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Prieksvards otram iespiedumam,

Manas gramatas otrais iespiedums sarakstits péc tid paSa
plana k& pirmais, bet ir no jauna apstradats un paplasSinats.

No jauna ievestas socidlds un profesiondlas higiénas un
eugenikas nodalas.

8is griamatas pirmais iespiedums jau sen izpardots. Tas
ir pieradijums, ka tdda sistématiska higiénas macibas gra-
mata atradusi piekriSanu ne tikai pie maniem aniversitates
klausitajiem, bet ari pie arstiem un skolotadjiem.

Ceru, ka ari Sis iespiedums atbildis lasitaju prasibam.

Profesors Dr. med. E. Férmanis.

Rigé, L. 0. Medicinas fakultites
Higiénas institata.
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I. Ievads.
1. Higiénas butiba.

Vards ,higiéna“ celas no grieku varda ,hygieia”, kas no-
zimé veselibu.

Visisdka veida raksturojot higiénas biatibu, var
teikt, ka higiéna ir maciba veseligi dzivot jeb uz-
turét veselibu

Higiénas pamatlikumu zinfdSana ir nepiecieSama ne tikai
arstiem, bet pieder pie katra cilvéka visparéjas izglitibas, jo
higiéna miis maca, ki izsargaties no sli-
mibam. Tade]l higiéna patlaban jau uzpemta misu vidus-
skolu programmas, un biitu vélams ievest to ari pamatskolas.

Higiéna ir maeciba par aizsargaSanu no
slimibam. Ne tikai katrs cilveks personigi par sevi
un par savu gimeni grib dabiit no arstiem pareizu atbildi
uz jautdjumiem par saslimSanas céloniem un aizsarga-
Sands iespéjam, bet ari wvalsts ir visstipraka meéra

ieintereséta laba higiénas attistiba, jo cilvéka dziviba ir valsts

visdargakais kapitals, un higiéna ir td medicinas nozare, kas
maca, ka aizsargat So dzivo kapitilu no liekiem zaudéjumiem.
Tadél arl higiénu sauc par valsts medicinu. Slimo
kases, kam tagad Latvijia un daudz citds valstis galvenid karta
piekrit tautas masu ArstéSana, ar katru gadu vairak papla-
Sina savu preventivo darbibu, jo tdm jamaksd par katru sa-
slim§anas gadijumu, un izsargaSana no slimibam galu gald
iznak leétakia neka slimnieku arstéSana.

Kopa ar anatomiju un fiziologiju higiéna ir pamats visai
zindtnei par slimd cilvéka &arstéSanu. Anatomija maéca
veseld kermena uzbivi, fiziologija rida mums ta
organu un audu funkcijas un nozimi, bet higiéna
izpéti apkartnes ietekmi uz veseld cilveka kermena
funkecijam. Skaidrs, ka tikai veseld cilvéka kermena uzbiives
(anatomijas) un funkeciju (fiziologijas), k& ari apkartnes ie-
tekmes (higiénas) pamatiga paziSana dod mums iespéju iz-
stradat logiski pardomatu un tade] ari sekmigu slima cil-
v é ka arstéSanas sistému.



s e
Higiéna at8kipas no visim citim medicinas nozarém ar
to, ka censas uzturét cilveka veselibu, un ka tas meérkis

. - ir izsargat cilvéku no slimibdm, kamér citas praktiskias medi-

cinas nozares nodarbojas ar jau saslimuSo cilvéku. Tapéc

higiénu ari sauc par ,preventivo jeb profilaktisko

medicinu” (no latipu varda ,praevenire”, kas nozimé »nakt

pa prieksu”, ,aizsargdt”, un grieku varda »Phylax*, ka.s no- -

zZimé ,sargu“). Citas medicinas nozares uzskata par savu
idealu sasniegt to veselibas stavokli, kads cilvékam bijis ,pu'ms
saslimianas (restitutio ad integrum), kamér higiéna censas
1zsa.rga.t cilvéei no 'visadiem veselibas bOJaJumJem un radit
" vinai celu uz miesas un gara pilnibu. -

' - Pa So pilnibas celu higiéna iet, ja mégina pé¢ iespéjas
pieligot miisu dzives veidu dabai. Tas misu tagadéjos
kultardlos apstaklos nemaz nav viegli. ‘SeviSki dzive lields
pllseta.s ir talu no dabiskiem apstaklxem Miisu dzivoklos més
cieSam no gaismas un. svaiga, tira gaisa triikuma. Fiziskais

un garigais darbs rada nervu sistémas izsikumu un saisina
dzives ilgumu. :

‘Higiénai ir divi dalveme uzdevum1 No vienas pu-

ses, higiend p&ti apkartnes ietekmi uz cilvéka ve-

selibu un izdara to pa dalai ar statistiskiem un kliniskiem no-

veérojumiem, pa dalai ar laboratoriju eksperimentu pahdzibu.
. So higiénas dalu apzimé par zindtnisko un eksperi-
mentdlo higiénu. No otras puses, higiena uzrada
praktiskus Iidzek]us dzives apstaklu uzlaboSanai ve-
selibas zind. Vina to dara pa dalai ar techniskiem hdzekliem
(sanltara techn1ka), pa dala.l ar Jaunu likumu iz-

‘doSanu un pastdvoio likkumu grozisSanu (sociald .

likumdoSana). So hig'iénas dalu apzimé par prak-
tisko higiénu. -

Zinatniskd jeb eksperimentila higiéna sakusm; tikai ap
pagajusa gadsimtepa vidd, kad frandéu. pétnieks Luijs Pa-
stérs (Pasteur) un vacu pétnieks Maksis f. Petenkofers
(v. Pettenkofer) saka pétit higiénas jautdjumus savas labo-
ratorijds ar eksperimentu palidzibu. Bet praktiskd higiéna
ir tikpat veca ka cilvéka kultiira, jo jau pirmie cilvéki mégi-
~ naja novérst nelabvéligo meteorologisko apstiklu ietekmi uz
vesellbu un izsargities no karstuma un aukstuma, no vé&jiem

‘un lietus, dzivojot alas vai uzvelkot sev mugurd zvéra adu.

Tadi darbi jau ietilpst praktiskas higiénas lauka.
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2. 'Vésturisks atskats.

Vecais laiks. .Iau agri cilvéks atzma ka ir nepxeclesams :
glabat veselibu, izvairoties no ‘dabas ka.ltig1em spékiem un -
. veicinot derigos spékus. Bet, protams, So launo un labo speku
_ paziSana atbilda toreizéjam dabas zindtnes stdvoklim un tade] -
bua nepareiza. Loti bieZi sendis tautas personificéja
Sos spékus un ticgja, ka vini niakot no noslépumainam, parda-
- biskam biitném — dieviem un spokiem, kurus tadel ari, pilnigi
loé‘lskl meéginija apmierinat un pielabinit ar da.zadlem upu-
riem. Novértéti ka praktiskas higiénas Ndzekli slimibu

pkarosanal, Sie upuri, saprotams, nevareja. atstat mne-
kadu ietekmi uz slimibdm ne laba, ne laund zina, jo nebija
- versti pret Istiem slimibu céloniem, bet slimibu arsté-
Sana tie gan bieZi sasniedza savu meérki ka psichoterapeu-
tiski papémieni. - Tade] jakonstaté, ka slimibu, seviski lipigo

- - slimibu apkarosana senlaikos stavéja uz loti zema limega. Ja

kada infekeija, k& meéris, iespiedas kada pilséta, tad ta tur
plosijas v:sbrlesmsgaka velda un prasija arkart1g1 daudz cil-
veku upu;'u

~ Ar visiem tadiem maz iepriecinoiiem slimibu apka-
rosanas rezultatiem tomeér jaatzistas, ka vecas kulthralds tau-
tas, ki eégiptiesi, indiesi, ebréji u ec., stipri in--
tereséjds par tautas labklajibu un veselibu un $ini zina izstra-
daja veselu rindu pneksra.kstu. T3, piem., vipdm bija - zi-
" nams, ka labs tirs Gdens ir vaJadmgs vesel‘bas uzturésanai,

ka baribas - vielam jabut svaigAim un nesamaititam. Vinas
ari plegneza. veribu miesas,  dzivoklu - un visas apkartnes’
tiribai. ;

Vecie grieki plegneza _mazak véribas sabiedribas ve-
selibas - kop3anai, bet stipri ievéroja individualo hi-
giénu un fizisko audzindSanu ar vingroSanas un sporta
palidzibu. Tapt par uzvarétdju olimpiskds sporta sacikstés
bija vislielakais gods. Griel,d uzstadija gara un miesas lidz--
vertibas prmc1pu un prasija ne tikai gara visaugstiko at-
tistibu savas filozofu skolds, bet ari skaista, veseliga, darba

- Spéjiga- kermel;la audzmasa.nu savas sporta skolas.

Zinatniskds medicinas tévs, grieku arsts Hipokrats
(460.—377. pr. Kr.) uzskatdms ari par higiénas tévu, jo
vins sarakstijis pirmo zindtnisko darbu par higiénu gr virs- -
rakstu: ,Par gaisu, ideni un zemi”. Sini rakstd vips siste-
matiski apraksta aréjus faktorus gaisu, fideni un zemi un ari
dazadus klimatus, un ki t1e ietekmé cllveku veselibu.



et Y

Vecie romiesi daudz dzivak intereséjas par sabie-
dribas higiénu nekd grieki V@l tagad Romas pil-
sétd redzamas vinu grandidzo sanitdro iestadZu, galvena karta
kanalizacijas un tGdensvadu drupas.

Lipigo slimibu apkaroSana romiesiiem arl nebija sekmju,
jo %o slimibu istie iemesli vél nebija pazistami.

Viduslaiki. Ar Romas valsts sabrukumu ari tds augsta
kultiira gédja boja. Zinatniskos pétijumos iespiedas mistisks,
spekulativs elements, sdka runit par brinumiem dabas likumu
vietd, grieku fizika tapa par magiju, astronomija par astro-
logiju, kimija par alkimiju. Ari higiénas lauka tads visu zi-
natnu sabrukums bija stipri jatams. Paganu materialisma
vietda kristigd religija uzstadija miesas nieciguma principu.
Jo sliktaki miesai klajoties, jo labdki tas esot dvéseles lai-
mei. Tadi askézes principi, saprotams, neveicinija mie-
sas kopfanu un higiénas attistibu. Laiki bija nedrosi, pilsé-
tas (arl Rigu) iesleédza augsti miuri aizsardzibas nolika. Visi
iedzivotaji drizmeéjas iekSpus Siem miriem mazos, netiros un
tumsos dzivoklos. Ielas bija Sausmigi netiras, zeme samai-
taita ar atkritumiem un notekiideniem un izplatija nelabu
smaku. Mirstiba bija loti augsta, seviski beérnu starpa.

Viduslaiku otrad pusé (12.—15. gadsimtenos) vairdkas
niknas sérgas, ki melnas bakas, izsitumu drudzis u. c., pie-
mekléja Eiropu briesmiga karta. TIedzivotdji méginaja ap-
spiest tds ar slimnieku izolaciju un dzivoklu
dezinfekeiju. Sos lidzeklus lietoja pa lieldkai dalai ne-
pareizi, un tadé] tiem ari bija mazi panakumi.

Praktiskas higiénas laukd viduslaiki nevar lepoties ar lie-
liem panakumiem. Tomér jaatzist, ka seviski viduslaiku otrd
pusé, péc tam, kad apdzivotas vietas bija ieguvuSas pilsétu
tiesibas (ap 12. gadsimteni), So pilsétu valdes ierosinaja
veselu rindu tddu problému, kas ari tagad vél pieder pie loti
svarigiem socidlpolitikas un socidlhigiénas jautdjumiem, ki,
piem., masu aizsardziba, bérnu mirstibas un lipigo slimibu
apkarosana u. c.

Tanis laikos ari dazadu garigu ordenu miki un
mikenes nodevds slimnieku kopSanai, un svarigdkos sa-
tiksmes krustoSanas punktos, ki Parizé, Ving, Roma3, parvérta
daZas  lielas viesnicas par slimnicidm un patver-
smém slimo un sakroploto lauZu arstéSanai un kopSanai.
Agrak tadi cilveki tika pilnigi atstati savam liktenim, un ne-
viens par viniem nerfipéjas.
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Jaunais laiks. Jaunaja laikd dabas zindtnu likumu iz-
pratne gajusi milzigiem soliem uz priekSu. Zinams, ari hi-
giéna smélusi no td savus labumus.

Vissvarigakais notikums higiénas lauk3d jaunaja laikd un
viens no vissvarigakajiem notikumiem vispar cilvéces kultura
ir aizsargpotéSana pret istim bakam, ko
1797. g. atrada anglu arsts Edvards DZenners (Jenner).

19. gadsimtena sakumi higiénas progress atkal palé-
ninds., Tas bija franéu keizara Napoléona laikmets, kad vipa
armijas izpostija gandriz visas Eiropas valstis lidz Maskavai.
Kad péc vipa nidves iestdjas atkal mierigaki laiki, tad ari
higiéna saka atraki progresét.

1834. gadd Priisija ka pirma valsts ieveda obligdto-
risko aizsargpotéSanu pret bakam savd armija.

Sinis gados Eiropa plosijas briesmiga Azijas choleras epi-
démija. Arsti méginija apkarot So sérgu. Prusija 1835. gada
izdeva pirmo sérgu apkarosanas likumu.

1836. gada Londona nodibindja pirmo sanitarsta-
tistikas biroju, kas saka sistématiski sakopot datus
par dzimstibu, mirstibu un laulibam.

Otrs vesturiskais fakts péc sava svariguma un savim la-
bam sekmém bija pirmid sabiedriskids veselibasg
likuma izdo%ana Anglija 1848 gada (public
health act 1848). 8is likums uzliek pilsétu valdém piendkumu
rupéties par pilsétu un sabiedribas sanitdro apstaklu uzlabo-
Sanu visos virzienos. Citas valstis péc 83 parauga sdka izdot
lidzigus likumus, un ta, sakot ar So laiku, var konstatét visur,
ne tikai Anglija, bet visas Eiropas kultlirvalstis lielu ierosi-
najumu veselibas kopSana.

Zem 53 likuma iespaida praktiskd higiéna turpmak atti-
stijas 8ados 5 galvenos virzienos.

1) Sakara ar minéto 1848. gada likumu pilsétu hi-
giéna saka strauji attistities. Pilsétas sika nokartot tidens
apgadibu, atkritumu novaksanu, ierikoja kanilizacijas, ielu
apgaismosanu, izdeva noteikumus par namu celSanu, ielu bru-
géSanu un visparigi sdka riipéties par lielaku tiribu. Tas
stipra meéra samazindja visparigo mirstibu, seviski ari no
lipigdm slimibam. §is higiénas virziens, saprotams, attistds
ari vél Sodien, un tagad vairs neapmierinis ar tiri techniskiem
uzdevumiem, bet aptver arl visu socidlo higiénu un
apgiddibu un mégina uzlabot dzives kultardlos apstiklus.

2) Tani pasa laika, sakara ar 1848. g. likumu, sika no-
kartot fabriku darbu, ierobeZojot sievieSsu un bérnu darbu,
kas pa dalai bija pilnigi aizliegts, saisinot darba laiku un ri-
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péjoties par darbam plemerotam telpam un to apga.lsmosanu
- un védinaganu. Ari 81 fabriku higi&na tagad aptver
ne tikai tiri techniskus uzdevumus, bet interes&jas par katra
aroda un profesijas 'atsewsklem apstakliem, seviki par pro-
fesionalam slimibam. - Ta vipa pamazam palika par lielu hi-
giénas = specialitati, par profesmnalo higiénu, kas
aptver ari daudz socidlu Ja.utisumu, pxem stradnieku apdm—
© Sindsanu slimo kasés, L
3) TreSais praktiskis h1g1enas vu'mens, skolu hi-

giéna, sakis 1870. gada, kad Anglija, ka pirma valsts, un
vélak ari citas valstis ieveda obligatorisko skolas macibu: vi-
siem bérniem. - Valstim radas pienakums ripéties ne tikai
~ par labiem skolotidjiem, bet ari par labim skolas telpdm un
skolnieku vecumam piemérotdm macibas programmam. Ari
skolas higiénas jédziens miisu laikd ir daudz plasiks un ap-
tver ne tikai veselibas kopSanu skolas gados un skolu telpas,
bet arl gadibu par skolas bérnu un vinu gimepu mijas ap-
stakliem, par vinu baribu, apgérbu un tiribu, k& ari par
' ‘bérniem pirms iestaSanis skola, t. s. »skolas rekrafiem“ un
arl par jaunavim un jaunekliem péc vinu atlaiSanas no sko-
las, méginot tos nodrosinat ar noderigu darbu. -

. 4) Ceturtais praktiskds higiénas virziens sikas ga.d—
s:mtel;la devindesmitos gados. Tani laika jau bija pilnigi-
skaidrs, ka daudzu slimibu pamats attistds jau maziem her-
mniem un pat vél nedzimuSiem bérniem miates miesds. ‘8is vir-

~ ziens, t. s. bérnu un zidaigpu apgadiba un masu 4

alzsardmba ‘attistas seviski Francija.

_ " 5) Beidzot, piekto praktiskas h.lglenas virzienu sauc. par -
~eugeniku Peédéja sakis ap to pasu laiku ka bérnu un -
masu aizsardziba, t. i. pagdjuSa gadsuntena devindesmitos
gados, Tanil laikd iedzimtibas pétijumi jau bija diezgan tilu
solo;um uz priekSu. Bija skaidrs, ka daudz bérnu un pie-
augusu cilvéku slimibu pamats atrodams ne pirmaja attisti-
bas perioda, bet iedzimts no vecakiem. Ja to grib
novérst, tad tas biitu pat grutniecibas laikd par vélu. Vie-
nigais lidzeklis butu nepielaist tddu bérnu radiSanu. Ta-
dé] japiegriez vériba vecaku ipaSibam;, kas pariet ka man-
tojums jaundm paaudzém. 'So lauku apstrada eugenika.
8is vards nak no grieku vardiem ,eu“ — labs un ,genos’ — -
dzimta un nozim@ maeibu par labu ‘diZu cilti.

Visas §is praktiskas higiénas nozares ir attistijudis, sikot
ar 1848. g. pedejos 80—90 gados un tagad sastdda to plasc
higiénas da.rb'a. lauku, kas mégina iespiesties visds cilvéku
fiziologiskas, kultlirdlas, socidlis un profesionalas  attiecibas,
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lal vairotu cilvéku spekus cipd ar apkﬁrtnes nelabve-hglem fak-

~ toriem un palidzétu vipiem sasmegt savu dzives mérki ar tik -
. maz g;nt‘bam no veselibas puses, cik vien 1espe_1ams

3 nglenas 1eda11]ums.
Vispareja higiéna

NG

zeme udens

//

. gaiss bariba

Speciala higlena
Individuala higlen,a. Sabiedriska hlglena."

- Kermepa siltuma régulésana,
. tiriba, vmgroSana sports '

apgerbs

dzivoklis (vedméﬁana, apsil-
diana, apgaismosana)

- Nelipigo slimibu profilakse

Pilsétu un citu kollektivu
hlgléna :

: ProieSionEla higiéna

~Lipigo slimibu profilakse '

Eugemka :

Ka visas blologlskss mnatnes, arl higiénu var iedalit vis-
paréja un speciala dala.
: ‘Visparéja hlgléna apskata tos apkéartnes
dabiskos faktorus, bez kuriem dziviba nevar pasta- -
-vét, un cik tilu tos cilvéks nav grozijis jeb parveido-
jis.. Tadu faktoru ir detri: 1) gaiss; kas ir absoliti va-
jadzigs elposanai; 2) zeme, zem kuras pievilkSanas spéka
visas dzivas butnes arvien atrodas; 3) Gdens, bez kura
dzivibu nevar uzturét, un 4) baribas vielas, bez ku;'am
arli nevar  dzivot. T'adel vmpareja higiéna aptver tikai Sos

Sl ! Jautajumus

Speciala hlglena pétl tos paSus apkirtnes fakto-
rus, bet cilvéka pargrozitus. Sie pargrozijumi ir
.cilveka kultiiras  un civilizicijas sekas, Ar citiem vardiem,
specidla higiéna studé visplasaka nozimé kultdras un ci-
. vilizacijas ietekmi uz veselibu. Sie dabisko faktoru
pargrozijumi attistijuSies pamazdm un ir vajadzigi, lai pa-
stiprindtu “cilveka miesas, gara un dvéseles spékus cipd ar



nelabvéligiem biologiskiem un socidliem faktoriem, seviski ar
klimatiskiem apstikliem, lai uzturétu kermena temperatiirui

Specidlo higiénu iedala divas nodalas: individuala un sa-
biedriskd higiéna.

Individuald jeb personas higiéna péti visu

- to, kas attiecas uz atsevisku cilvéku un vipa cinu par ker-
mena temperatiras uzturéSanu ar klimata faktoriem un uz
So faktoru ietekmi uz veselibu. Seit pieder apgé&rba un
dzivokla higiéna. Pedéja ietilpst arl jautajumi par
védindSanu, apsildiSanu un apgaismoSanu.
Sini nodald talak runa par miesas tiribu, par vin-
groSanu un sportu ki lidzekliem, lai attistitu un pa-
stiprinatu organisma spékus cina ar apkartnes nelabvéligiem
faktoriem. Beidzot Sini nodald ietilpst vél jautdjums par
aizsargidsSanos no nelipigim slimibam.

Sabiedrisko higiénu sauc ari par kollek-
tivo jeb socidlo higiénu no latinu vardiem ,col-
lectivum” — krajums un ,societas — sabiedriba. Pretéji
individualai higiénai, kas attiecas uz atseviSku cilvéku, sa-
biedriska higiéna aptver tos veselibas jautdjumus, kas rodas
daudz cilvékiem kopa dzivojot un strada-
jot. 8adu cilvéku kopu sauc par kollektivu jeb sabiedribu.
Tadas sabiedribds rodas daudz Ja.unu veselibas problému, kas
neeksiste, kad cilvéks dzivo viens vai tikai savd gimens, talu
no citiem cilvékiem, piem., apgadiba ar baribu un dzeramo
tdeni, atkritumu novakS3ana, lipigas slimibas un to apkaro-
Sana. Vislielakais no tadiem kollektiviem ir pilséta, kas no
savas puses apiver mazakus kollektivus: skolas, fabrikas, pa-
tversmes, kazarmas, cietumus u. t. t. Var izSkirt ari dazas
cilvéku sabiedribas kartas, klases un grupas, kas nedzivo vie-
nados sanitdros apstidklos, ka: armija, kara flote, ierédni un
fabriku stradnieki, turigie un tricigie, dazadi amati un arodi,
zidaini, bérni, pieaugusi un sirmgalvji, virieSi un sievietes
u. t. t. Katram no Siem kollektiviem ir- savas ipatnibas
ésana, apgerba, materidlos apstdklos, kultliras limeni, iera-
dumos, paraZds un tradicijas; visam tam ir liela ietekme uz
vesellbu. Sabiedriskad higiéna péti Sis Ipatnibas un mégina
novérst vai vismaz samazinat postitdju faktoru iedarbibu uz
veselibu.

Dazi higiéniki még¢ina nospraust zinamas robeZas starp
kollektivo un socidlo higiénu. Tas varbit ir
ieteicams macibas grimata, lai izvairitos no liekiem atkarto-
jumiem, attiecigos apstaklus aprakstot. Bet jaatzist, ka ro-



beZas starp abam dalam nav skaidras un noteiktas, un biezi
griti teikt, kadai dalai zindms gadijums bfitu pieskaitims.

Tada gadijuma ar kollektivo higi&nu saprot sa-
biedriskas higiénas fizikali-biologisko dalu, kura
aptver jautdjumus, kas stdv sakard ar cilvéka organisma fi-
ziologiskam prasibdm, un tiri techniskos sanitaros ie-
rikojumus, ki piem., pilsétu celSanas, idens apgadasanas, at-
kritumu novaksSanas, skolu un slimnicu celSanas, dzelzcelu
ierikoSanas tiri sanitartechnisko pusi. Tadus fizikali-biolo-
giskos apstdklus var pétit ar techniskdm un kimi-
skam analizém, pa dalai laboratorijas. Fizikali-
biologiskos kaitéklus var novérst vai vismaz samazinat ar
techniskiem lidzekliem, piem., ar udensvada un
kanilizacijas ierikoSanu. Turpretim socidld higiéna
apskata cilvéku sabiedribas apstdklus no socialo daZa-
dibu viedokla. Socidlas paradibas, ki launas, ta ari la-
bas, var konstatét un izmérit ar statistikas palidzibu.
Tade]l ari statistika ir socidalas higiénas pa-
mats, bet ne techniskas analizes. Un novérst vai samazi-
nat socidlus launumus var ne ar techniskiem lidzekliem, bet
tikai ar pastavos8o likumu pargrozisanu un
jaunu likumu izdoSanu. Vissvarigakie lidzekli so-
cialu launumu samazinaSanai tomér ir visparéjas iz-
glitibas limena pacelSana un tricigo lauzu
materidlo apstaklu uzlabo8ana.

Beidzot, higiénas iedalijuma izSkir vél treSo dalu — eu-
geniku. Eugenika atikiras no citdm higiénas nozarém ar
savu noliiku un metodém. Kamér agrik minéto hi-
giénas nozaru nolilkks ir uzlabot tagadéjo cilveku paaudiu
veselibu, pétijot aréjo faktoru ietekmi uz veselibu, ta-
meér eugenika intereséjas par nakoSo paaudZu veselibu
un pétl cilvéka miesas un gara ieksSéjas, iedzimtas
ipasibas, cilveku konstitiiciju, kas pariet no vecakiem uz
bérniem. Eugenika grib sasniegt savu mérki, no vienas puses,
ar atseviSsku personu ietekméSanu, no otras puses, ar likumu
palidzibu, veicinot labu, veselu, sp&jigu un socidlu cilvéku vai-
rosanos un nepielaiZzot slimu, nederigu un asocidlu elementu
izplatifanos.



I Visparéja higiena.
4. Gaiss.

A. Gaisa sastivs. Ga.xss ir dazadu. géiu ma.lsuums, kas
ir mainigs, vismaz zemakos gaisa slil;los Tird stivokli tam
nav ne smakas, ne kriasas, ne garzas. Sva.lga.m un- melpotam
gaisam ir 3ads sastavs: _

Svaigais gaiss | Izelpotais: gaiss |

Slapeklis (kopa ar 1%/e argona, : . R oy
-ksenona, hen]a neona) 79 tilpuma °/e < 79 %

Skabeklis. . . S ey § e iG] b 16,8 .
Oglskaba gaze, C02 e b Oesea0ed o s e
Udens tvaiki' (mainiga daun{ .

dzuma) caurméra . . . J.0 04 L o, piesatinats |

‘Dazi nepastavigi piemaisijumi,|
ka ozons, idepraZa parska-
blis, amonjaks u. c. (maini-|
gos daudzumos) caurméra - - ;
kopa . s e R nav. :

Putek]i (mamlga daudzuma) = nav putekju

‘Tabula uzraditie skaitli, saprotams, svarstas uz vienu un
uz otru pusi atkaribd no vietéjiem apstakliem. Seviski tas -
sakims par fTdens tvaikiem, nepastivigiem plemalsnumlem,
putekliem un oglskabi.

No tabulas redzams, kamelpotagaasalrpartwmazak.
skabekla un par 4,5% valrak oglskdbes nekd argja svaigl .
gaisd. Bez tam - lze]potals gaiss arvien plesatmats ar udens_'
tvaikiem un mnesatur puteklu un nekadu' citu piemaisijumu.

Parmainas, kadas novéro izelpota gaisd, stdv sakard ar
to, ka orga.msms izlieto ieelpoto skabekli oksiddcijas proce-
siem, pie kam miesas audi sadeg, un ka sadegSanas produktl
rodas oglskabe un #dens, kurus izelpo. T‘ade} izelpotais gaiss
satur par 4% mazdk skabekla un 100 reizes vairak oglskabes :



neka ieelpotais gaiss un ir piesdtinats ar fidens tvaikiem. Ta-
pat arl gazveidigie piemaisijumi, ki NH,, N,O,, SO, u. t. t.,
oksidéjas kontakta ar skabekli vai pasi (O, un H,0,) pieda-
las citu vielu oksidacija un tadé] izelpotad gaisad vairs nav at-
rodami. Ari putekli pa lieldkai dalai piekeras deguna un mu-
tes dobuma glotidai un mazdkd meéra plausas.

Gaiss apklaj zemes lodi un to sauc par atmosfairu
(no grieku vardiem atmés — garaini un sfaira — lode).
Gaiss ir ka garainu lode, kas aptver zemes lodi. Gaiss augse-
jos atmosfairas slanos top retinats, bet, sprieZzot péc pédé-
jiem lidojumiem (1933. g.), pat 20.000 metru augstuma pro-
centudlais skabekla daudzums paliek tikpat liels ki zemes
virsi. No higiénas viedokla ir svarigi, ka visas meteorologi-
skas paradibas, kas tik stipri ietekmé cilvéka veselibu, ka
véji, makoni, lietus, sniegs, negaiss un krusa, norisinas tikai
apméram 1000—14.000 metru augstuma virs zemes.

Gaisa biologiskdi un sanitirdi nozime. Gaisa biolo-
giska nozime ir arkartigi daudzpusiga. Siakot ar bérna
pirmo kliedzienu un lidz pasam pédéjam dvaSas vilcienam ecil-
véks nevienu bridi nevar iztikt bez gaisa. Gaiss ir tas cil-
veka apkartnes faktors, kas visstiprak ietekmé kermena fi-
ziologiskds funkeijas. 1) Gaiss piegadad cilvékam un dziv-
niekiem skabekli, kas nepiecieSams dzivibas uzturéSanai.
2) Gaiss uznem cilvéku un dzivnieku gazveidigos izgaroju-
mus, galvena karta izelpoto oglskabi un fidens tvaikus. 3) Gai-
sam liela loma kermenpa siltuma réguldcija. Gaisa sani-
tara nozime, bez minétiem 3 punktiem, izpauZas patogenu
diglu parneSanas iespéjamiba. Tapat ari gaisa temperatiras
un mitruma svarstibas, ki ari véji biezi rada saaukstéSanas
slimibas.

B. Gaisa gizveidigis sastivdalas. Slapeklis N. Slapeklis
ir loti indiferenta gaze, kas kimiski nesavienojas ar dzivas
miesas audiem. Tadeé] to ari izelpo tikpat lield daudzuma, ka
to ieelpo. Slapekla biologiska nozime ir ta, ka tas at-
Skaida gaisa sk#@bekli piecas reizes. Tirais neatSkaiditais ska-
beklis dziviem organismiem biitu navigs. Slapekla procentu
skaitli (79%) ir ieskaitits 1% t. s. ,célgaZu“, ki argons,
neons, hélijs, ksenons u. c¢., kuras visas kopa sastada ap 1%
no gaisa tilpuma. Ari §s gazes ir pilnigi indiferentas un ne-
savienojas ar kermena audiem.

Skdbeklis. 0. Skabekla biologiskad nozime ir ta, ka
cilveks un dzivnieki bez ti nevar iztikt pat 2—8 miniites.
Tas nepiecieSams dzivibas uzturéSanai, jo dzivibas procesi
ir léna oksidacija jeb degSana. Miesas audu sastdvdalas sa-

E. Férmanis, Higiéna. 2
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vienojas ar gaisa skabekli, pie kam audu organiskas dalas
sadalas oglskabé un Gideni, un rodas siltums. Gaisa skabeklis
iespieZas kermeni caur planam plausSu pusliSu (alveolu) sie-
nam plausu asinskapilldros, kas ietver alveolas. Tur skabe-
klis savienojas ar sarkano asins kermeniSu krasvielu, hai-
moglobinu. P&déjais parvérsas oksihaimoglobind un ka
tads izplata skabekli pa visiem kermena audiem un organiem.

Skabekla daudzums gaisa uz laukiem un pilsétds ir gan-
driz vienads un svarstds loti maz, un pat slégtas telpas, kur
cilvéki elpo un petrolejas vai gizes lampas deg, skiabeklis ne-
samazinis ievérojami, jo tas piepliist caur visadm sienu, gridu
un griestu poram un logu un durvju plaisdm un Skirbam un
védinasanas caurumiem. Skabeklis savienojas ar visiem ele-
mentiem, iznemot fluoru un célgdzes. Ar visu milzigo patée-
ripu.  skabekla trikums gaisd nav sagaidams, jo augstakie
augi savas zalajis dalas izdala skabekli atpaka] gaisa.

Skdbekla trikums var paradities slégtds un nepietiekoSi
veédinatas telpas, piem., kugos, seviski ja vétras laikd telpas
apklaj ar brezentiem un neatjauno gaisu, vai ja kuga krava
pati, piem., ogles vai kokss, patéré skabekli, vai spridzinaju-
mos kalnraktuves. Ja §is skabekla daudzuma samazinajums
neparsniedz 50% no normild daudzuma, t. i. pazeminds no
20% ne vairdk ka lidz 10%, tad organisms vél var pieligoties,
samazinot savu ,skabekla badu”. Bet ja gaiss satur ne vai-
rik par 7T—8% skabekla, tad organisms tddu trikumu wvairs
nevar izlidzinat, un nave iestdjas ka asfiksijas (noslapSanas)
paradiba.

Oglskdbe CO,. Tapat ki ar skabekli, asins krasviela hai-
moglobins savienojas arl ar oglskdbo gdzi karbohaimo-
globind. Oglskdbe rodas oksidacijas procesos audos un
organos, savienojas ar haimoglobinu un izelpojot izdalas no
plausam ar&ja gaisa.

Oglskéabe ieplist gaisd: 1) no cilvéku un dzivnieku elpo-
posanas; cilvéks izdala vienas stundas laika ap 22 litri ogl-
skdbes; 2) no neskaitimiem degSanas procesiem pavardos,
krasnis, fabrikas, lokomotivés, kugos u. t. t.; '3) no zemes
virsmas, seviSki no vulkaniem un oglskabi saturoSiem avo-
tiem, no visiem piiSanas un riigSanas procesiem. No otras
puses, iidens (okeani, jlras, ezeri, upes, lietus, sniegs) uzpem
milzigus daudzumus oglskdbes (caurmeérid 1—2 cem CO, litrad).
Ari augu zalds dalas uzsiic CO, un parvers to idens klatbiitné
formiéldehida péc formulas CO, + H,0 = 0, + HCHO un talak
monosacharida 6 HCHO =CH,,0, un stérkeles (CH,0,).
Pie tam skabeklis izdalas gaisa. Tada veida oglskdbes dau-
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dzums gaisd paliek Idzsvara, tipat ki tas notiek ar skibekli.
Pastdvigas kustibas dé] ar oglskabi bagédtakie un nabagakie
gaisa slat,li.savstarpéji atri izlidzinas.

Turpretim slégtas telpids, kur atrodas cilvéki un
deg petrolejas un gidzes lampas, oglskabe sa.krajas, proporcio-
niali cilveku un lampu skaitam, 10—30 reizes vairdk neka
briva gaisd, Iidz 0,1—0,2 un pat 1%. Bet tddi daudzumi cil-
vékam vél nav kai-tigi, vismaz nerada akitas parddibas.
Alus daritavu rugsanas telpas cilveki strada gadiem ilgi katru
dienu vairdkas stundas pie 1—2% oglskdabes un raktuves
kalnradi pie vél augstdkiem oglskabes procentiem gaisa bez
akttam saindéSands pazimém. Tikai pie 15—20% oglskabes
gaisa, ja tanil pa3d laikd pazeminds skabekla daudzums, no-
véro akiitas elpoSanas griitibas, kas atri var beigties ar navi
noslapstot (asfiksija). Tomér pédéjo gadu petijumi rada,
ka 1—4% oglskabes saturoSa gaisa ilgstoSa ieelpoSsana var
radit zinimus chroniskus tra.ucejumus elposanas pro-
cesd, jo cilveka kermena géZu apma.ma ar a.rejo gaisu tikai
tad atrodas lidzsvari un kartiba, ja argjais gaiss satur ap
0,03—0,04% oglskabes un ne vairdk. Jo wvairak oglskabes
gaiss satur, jo grutdk plausam ir to izelpot. Pie 6—8% og]-
skabes aréji gaisa cilveks ieelpo tikpat daudz, ki izelpo, bet
pie 10—12% ieelpo vairdk CO, neka izelpo. Bet pat arg&jam
gaisam saturot tikai 1% CO,, oglskabes izdaliSana no plausam
samazinds par 25%, salidzinot ar normiliem elpoSanas apsta-
kliem. Un Sis Skietami niecigais apstaklis ar gadiem sama-
zina dzivibas spéju, jo apgritina sirds darbibu.

Jau no Petenkofera laikiem ir zinims, ka istabu
g'alss, kas satur vairak neka 0,07% CO,, nepatikami ietekmeé
oZzu un labsajiitu, un ka tadam gaisam piemit netira, izlietota
gaisa Ipasiba. Skolu klasés stundu beigds, nakts patversmés
un taml. vietds oglskabes daudzums daZreiz sasniedz 0,15 lidz
0,6%. Tads gaiss ir loti nepatikams, seviski cilvékam, kas
ienak tada telpd no svaiga gaisa. Sis gaiss ir stipri samaitats
ar elpoSanu un sviedru izgaroSanu no netiras adas, drébém
un apaviem. Tada gaisd neapzinigi un automatiski samazina
elposanas dzilumu. &ads gaiss rada galvas sdpes un, ilgstosi
stradajot slikti veédinatas telpas (piem., birojos), mazasinibu,
nervozitati un sagremoSanas traucéjumus. Tadé] jau Peten-
kofers uzstida prasibu, lai slegtas telpas oglskabes dau-
dzums neparsniegtu 0,1% un, ievérojot stingriakas prasibas
(piem., skolu klasés), pat 0,07%, un tadé] ari oglskdbes dau-
dzumu gaisd uzskata par gaisa bojasanas méru &
bojasanas atkarajas ne tikai no oglskdbes sakrdsanas gaisa,
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bet no tdm parmainam, kas lidz ar oglskdbes sakraSanos no-
tiek gaisd (sk. nodala par védindSanu).

Ozons O, un udenraZa parskablis H,0.. Ozons sastav no
trim skabekla atomiem un ir g#ze, kurai piemit specifiska
smarza, lidziga mandelém. Vards .ozon* grieku valoda nozimé
,Smarzigs“. No Siem trim atomiem viens viegli atskaldas, un
tads skabeklis ,in statu nascendi” stipri oksidé visus metallus
(iznemot zeltu un platinu), organiskas vielas, amonjaku un
nonavé mikroorganismus. Tadel agrak ozonam gribéja pie-
gkirt lielu lomu patogenu diglu iznicinaSana, dezinfekeija. Bet
ozona daudzums pat vistiraka gaisa neparsniedz 2 mg 100 m’
gaisa un ir S$im nolikam daudz par maz. Ozona klatbtatni
gaisd uzskata tikai par tira gaisa pazimi, jo tas or-
ganisku un anorganisku vielu un seviSki puteklu klatbiitne
gaisd atri paziid. Slégtas telpas to nekad neatrod.

0zons rodas gaisd negaisa laikd no elektriskdm dzirkste-
lém, tapat Gdenim izgarojot jirmald un mno saules iedarbes
uz svekiem skuju koku meZos. Tadé] tads gaiss ir seviski pa-
tikams un atspirdzino$s.

Ari tidenraza parskablim pec formulas H.O,
salidzinot ar Gideni, ir viens atoms skabekla, kas viegli atskal-
das. Tadél par Gdenraza parskabli agrak ari domaja, ka tas
varétu dezinficét gaisu. Bet Gdenraia parskablis atrodas gaisa
vél mazakd daudzuma nekad ozons. Tade] tam piemit ari ta
pati sanitdrd nozime ki ozdnam, proti, ka tas ir tikai tira
gaisa pazime. TUdenraZa parskablis rodas tanis paSos
apstaklos ka ozons.

Amonjaks NH, arvien atronams gaisa, seviSki pilsétu
gaisd, karbonatu, nitritu un nitrdtu veida un ari tird stavokli.
Amonjaks rodas galvend karta organisku vielu sakriSanas
procesos zemé, piem., mizalu un cilvéku saimniecibas orga-
nisko atkritumu piiSanas procesos.

Lietus udens izSkidina gaisa amonjaku lield daudzuma
(bieza migla 1 1 adens satur lidz 50 mg NH,). Tadée] lietus
fidenim daZreiz ir sdrmaina reakecija. Parastos, loti mazos
daudzumos gaisa)] amonjaks nerada cilvekiem nekddus sain-
déé:.knﬁ.s simptomus, tas tikai pieSkir gaisam nepatikamu
smaku.

Slapekla paskibe HNO, un slipekla skibe HNO, arvien
atrodas gaisd minimalos daudzumos. Tas rodas no gaisa sla-
pekla, elektriskdm dzirkstelém iedarbojoties, kurindmam ma-
teridlam sadegot un zem ultravioleto staru ietekmes uz gaisa
slipekli. Tropiskas zemés lietus fidens satur tik daudz nitratu,
ka lietu var uzskatit par zemes mésloSanas lidzekli. Nitritu



un nitrdtu kliatbitne gaisd minétos daudzumos laikam nekaité
veselibai.

Séradenradis H,S. Sériidenradi var atrast gaisad tikai cil-
véku nometnu tuvuma. Tas izdalds no ateju bedrém vai no
samaitatas zemes, arl dzivoklos un kazarmas tas var ieplast
no nepareizi ierikotam atejas vietim, no netirim drébém un
ar zarnu kanala gazem un arl fabriku un laboratoriju telpas,
dazadus produktus izstradajot. Sériidenradis jau maza dau-
dzuma ir indigs, un tid klatbiitne gaisa arvien ir pieradijums,
ka gaisa, zemes, telpu un drébju tiribai nav piegriezta vaja-
dziga vériba. '

Sérpaskibes anhidrids SO, un chlérs Cl paradas gaisa pa
lielakai dalai fabriku apkartné ar dimiem un degSanas pro-
duktiem un ir cilvéku veselibai Joti kaitigi.

Oglekla oksids CO. Oglekla oksids rodas no nepilnigas
degianas (piem., ogléem kvélojot krasni vai patvari). Tas ir
pastaviga deggazes sastdvdala un Joti indigs. Tam nav
ne smakas, ne krasas, ne garzas,

Bez minétam gazveidigAm vielam ir vél daudz dazZadu or-
ganisku savienojumu, seviSki tauku skdbes un citas, pa da-
lai nelabi smirdoSas vielas, kas paradas gaisd tikai nejausi
un ir pisanas un rigsanas procesu gazveidigi produkti. Par
tiem var to pasu teikt, ko par sérudenradi, proti, ka to klat-
biitne ir. gaisa netiribas pierddijums. Parastos daudzumos tie
nekaité veselibai, bet biezi atkartota un pastaviga to ieelpoSana
(piem., darbnicas), saprotams, kaitigi ietekmé veselibu. _

C. Gaisa putekli. Gaisd arvien atrodas putekli. Pu-
tekli samazina atmosfairas caurspidigumu un veicina miglas
un nokriSnu izcelSanos, jo katra puteklu dalina ir Gidens kon-
densacijas kodols. Organiskie un anorganiskie putekli rodas,
zemes virsmai sadriipot un sabirstot, pa dalai no dimiem un
pacelas atmosfaird ar véjiem un cilvéku un dzivnieku kusti-
bam. Ir aizradijumi, ka putekli ndk ari no kosmiskam telpam
ka meteoritu sadrupfanas rezultats. Tadus putek]lus sauc par
kosmiskiem.

Péc puteklu dalinpu lieluma iz8kir a) ru-
pjus puteklus, kurus var saskatit acim un kuri nosézas
atri uz zemi; b) t. s. saules puteklisus, kurus ievéro
tikai tumsa istaba, ja saules stars tani ieklist caur plaisu;
tie nosézas uz zemi daudz léndk. Taisni minétos Iidz Sim
puteklus namamates tik riipigi noslauka ik ritus no mébelém,
gridas un visiem priekSmetiem istabas, un ja vinas to nedara
ar mitram, bet sausim lupatim vai slotdm un pie slégtiem
logiem, tad putekli atkal noséZas péc zinama laika uz to pasu
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vietu; ¢) iz8kir vél mikroskopiskus putek]us, ku-
rus var redzét tikai ar mikroskopa palidzibu. Sie puteklisi
gandriz nenoséZas uz zemi, bet paliek gaisd un sastiv galvend
kirtd no peléjumu sénitém un citiem mikroorganismiem.

Péc putek]u rakstura un sastava izskir
anorganiskus un organiskus putek]us, talak
organizétus un dzivus putekl]us, t. i mikroor-
ganismus. :

Vislielakd dalJa anorganisko putekl]u rodas, ze-
mes virsmai sadriipot un no damiem. Dimi izdala daudz
kvépu un pelnu. Kveépi sastdv no oglraZa dalinim, kas piesiic
amonjaku, sidlsskdabi un sérpaskdbi no dimiem. Pelni ari sa-
stiv no oglraza dalipdm un daZadiem mineralsavienojumiem.
Fabriku slégtas telpas, saprotams, attistas ari citas
anorganiskas puteklveidigas vielas atkaribda no tam pamat-
vielam, kuras Sinis telpds apstrada, vai tas nu ir metalli, kd
svins, chroms, arséns, dzelzs, vai akmenogles, gipsis, cements,
gtikls un daudz citu vielu. Ielu putekli caurmérd par % sa-
gtdv no mineralvielam un par % no sadedzindmam, organi-
skam vielam.

Starp organiskiem putekliem atrodas aridaudz
zemes sadrupSanas un degmateridla nepilnigds sadegSanas
produkti. Slégtds fabriku telpds atrodas visdaZadakie orga-
niskie putekli atkaribad no apstradatam pamatvielam.

Bez tam gaisa atrodas vél organizé&ti putekli
kd koka skaidinas, méslu dalinas, adas zvinas, papira Skie-
dras, gumijas druscipas, augu Skiedras, ziedu putekli. Sleg-
tas fabriku telpas atrodas daudz dazddu putek]u, atkariba no
apstradatim pamatvielam, ka, piem., milti, koka, raga vielas,
perlmutris, dzintars, tabaka, tekstilvielas, vate u. t. t.

Attieciba uz ielu gaisa putekliem nevar uzra-
dit seviSku tieSu kaitigumu, kas no tiem rastos, saprotams,
ja tie atrodas gaisd ne parmériga, bet parastd, samérd maza
daudzumi. Bet tomér, bez oikonomiskiem zaudéjumiem, ku-
Tus rada degmateridla nepilnigd sadegSana, dimi un kvépi
netiesi ietekmé iedzivotdju veselibu slikta zipa, jo vini
spiesti ieelpot netiru gaisu, kas iespieZas ari dzivoklos, samaita
velu, drébes, istabu iekédrtu, saboja gleznas, piemineklus, €ku
izrotdjumus, no ki celas lieli izdevumi tiribas ievéroSanai. Bez
tam putekli veicina miglas attistiSanos, kas atpem labu dalu
saules gaismas.

Starp tiem putekliem, kas rodas no daZiem fabrika-
cijas veidiem, viskaitigdkie ir metallu putekli, talak in-
digu minerédlvielu putekli, ki svina krdsas, un beidzot dziv-



nieku un augu produktu apstridasanas putekli, piem., linus
apstradijot.

Beidzot izskir vél dzivus puteklus jeb mikroor-
ganismus. Starp dziviem digliem &rgja gaisd atrodas tikai.
nekaitigas peléjumu sénites un citi saprofiti.

Bet aina pavisam mainés, ja rund par slégto telpu
gaisu. Slégtas telpas, kur dzivo un kustas cilvéki, mikro-
organismu var bit loti daudz, 30—40.000, pat 100.000 viena
kubikmetra. Vislielakd dala ari Seit ir peléjumu sénites un
nekaitigi saprofiti. Bet ja Sinis telpds atrodas slimi cilveéki,
seviSki ja vipni slimo ar elpoSanas organu vai deguna un mu-
tes dobuma lipigdm slimibam, piem., ar plauSu tuberkulozi,
difteriju, skarlatinu, bakam, garo klepu, influencu, tad in-
fekcijas briesmas ir lielas. Ja tadi slimnieki klepo, &kauda
vai pat tikai rund, vipi var izkaisit patogenus diglus, raidot
no mutes mikroskopiski mazus siekalu pilieninus, kuros at-
rodas digli. Sie pilienini var laisties vienu lidz pusotra metra
no slimnieka un turéties gaisd diezgan ilgu laiku. So infek-
cijas veidu sauc par pilieninpu infekeciju un uzskata
par visstipraki izplatito infekeijas celu tuberkuldzei un influ-
encai un citdm infekcijam, kuru digli neiztur izZosanu.

Ja digli slegtas telpas izZist, piem., ar krépam uz gri-
das, tie var sausd stavokli pacelties ga.isﬁ, un tad tos var
ieelpot ar putekliem un tadda veidd inficéties. Tadu infekei-
jas celu sauc par ,puteklu infekciju’. Par laimi ne
visi patogenie digli iztur tddu pilnigu izZiSanu un nobeidzas,
piem., influencas, lécenu, gard klepus digli, kamér seviski tu-
berkuldzes bacilli, bet ari difterijas bacilli un pneumokoki ir
izturigaki pret iziﬁé‘anu.

Puteklu skaits. Puteklu skaits argja gaisd ir Joti mai-
nigs atkaribad no laika un vietas. Augstos, neapdzivotos kal-
nos un mitra laika, t. s. ,bezputeklu gaisd“, tomér skaita 500
lidz 1000 putekliS8u viend kubikcentimetra. Bet pilsétu centra
ar lielu automobilu un cilvéku kustibu un sausa laikd putek]u
skaits var sasniegt 100.000—200.000 un pat 600.000 putekliiu
viend kubikcentimetrad. Starp sSiem puteklifiem ir Joti maz
dzivo mikroorganismu. Tird gaisa skaita ap 500—1000 diglu
viend kubikmetra (1 cbm = 1000 litriem = 1 miljonam ku-
bikeentimetru). Bet slégtas telpas, ki jau teikts, skaita 30
Iidz 40.000, pat 100.000 viend kubikmetra.

Puteklu apkaroSana. Puteklu daudzums pilsétu gaisad
visparigi atkarajas no sanitdro labieri¢u stivokla (no piemé-
rotas fidens apgadaSanas, no ielu apslaciSanas, no ielu bruga
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rakstura) un neatlaidigi prasa likumu izdoSanu par diimu un
puteklu apkarosanu pilsétas. :

Vislaunakais ir tas, ja ielas pavisam nebrugé. Nedaudz
labdkas ir ielas, kas brugétas ar apaliem akmepiem. Visma-
zako puteklu daudzumu dod ar asfaltu brugétas ielas, ja tas
bez tam pietieko$i un kartigi aplaista. Labus rezultatus pu-
teklu samazinaSanas zina tagad sasniedz ar Soseju un ielu
darvoSanu. Putekli un mikrobi pielip darvai.

Samazinat puteklu daudzumu dzivojamas telpids
ari loti svarigi. Sevifki tas attiecas uz publiskam iestadém,
viesnicam, skolam, teadtriem, slimnicam, dzelzcelu.

Parastie tiriSanas panémieni, ki slauciana ar slotu, gridu
mazgasana un boneréSana, noslauciSana ar mitram lupatam,
mébelu, matraéu un gridsegu izdauziSsana sétds un darzos dod
labus panakumus, ja to izpilda kartigi un diezgan bieZi. Bet
ja slauka gridas ar sausu slotu un noslauka priekSmetus ar
sausdm lupatdm pie slégtiem logiem, putek]i tikai pacelas
gaisd un péc zindma laika noséZas no jauna. Tados gadiju-
mos vajadzétu vismaz atvért logus un radit stipru eaurvéju.
Tagad bieZi lieto elektriskus puteklu siicgjus.

Skolas tagad ieteic lietot specidlas ellas gridu elloSanai.
Putekli pielip §im ellam un nepacelas gaisa.

Beidzot fabrikas un darbnicas, kur pie dreijam un zigiem
un citdm masindm, metallus un koku apstradajot, vai ari ci-
tos apstaklos rodas daudz puteklu, lieto (pa dalai obligatoriski)
specialus, loti stiprus puteklu sticéjus (ekshaustorus). Kur
tas nav iespéjams, piem., cementa fabrikds, oglu nolikta-
vas, piespiez stradniekus lietot specialus respirdtorus-maskas.
Bet stradnieki arvien mégina izvairities no tadam maskam,
jo tas apgriitina elpoSanu. Jaatzistas, ka & probléma nav ga-
ligi atrisinata. .

Dumu apkarosanai pastav dazas konstrukeijas dedzinamai
materiala pilnigai sadegSanai.

D. Gaisa fiziskas ipaSibas. Vissvarigikas gaisa fiziskas
ipasibas ir gaisa spiediens, gaisa temperatira un gaisa
mitrums. Tiefos sakaros ar tam stav citas meteorologiskas pa-
radibas, ki v&ji, lietus, sniegs.

Gaisa spiediens. Normalais vienas atmosfairas gaisa spie-
diens pie jaras limepa lidzinds 1033,3 g/ecm® jeb gandriz vie-
nam kilogramam uz 1 em?® virsmas. Tas atbilst 760 mm baro-
metra dzivsudraba stabina garumam. Péec Toriéellija,
kas izgudroja barometru 1644. g., méri gaisa spiedienu ar ga-
ruma meéru, ar dzivsudraba stabina garumu centimetros un
milimetros. Ta ki gaisa spiediens ir spé&ks, biitu pareizaki



to mérit ar spéka méru Dzivsudraba stabina spiedienu méri
milibaros (mb). 760 mm Hg = 1013250 baru jeb 1013,250 mb.

1 mm Hg = 1,333 mb.
1000 mb = 750,08 mm Hg.

Cilvéka kermena virsma lidzinds ap 1,5—2 m® jeb 15.000
Iidz 20.000 em®. Ja uz vienu kvadrateentimetru spiez viena
kilograma gaisa svars, tad uz visu kermena virsmu spieZ
15.000—20.000 kg. Cilvéki un dzivnieki nejiit So briesmigo
svaru tadé], ka slégtos kermena dobumos, ki védera dobuma,
galvas kausa iedobuma, bungadinas dobumai, visos lecitavu
dobumos un vigparigi audos un 3tninas ari atrodas gaiss, kas
izdara pretspiedienu un t3 izlidzina &réjo spiedienu.

Jo augstak vieta atrodas virs jiras limena,
jo mazaks ir gaisa spiediens. Barometriskais spie-
diens, kapjot augstuma, krit apméram Sada karta:

Augstums Gaisa spiediens Starpiba
virs joras lim. metros milimetros milimetros
0 7)1, ) PR P S G
1000 670 o iociwia i wictil)
2000 B0 s e e T
3000 520 o e s e
4000 7.1 ) SV el ST MR

Parcialais spiediens, gaisa spledlena samazmaéanas, kalnu
slimiba. Pée Daltona likuma tados ga.zu malsuumos, ku;-u
sastavdalas nereagé viena ar otru, ki, piem., gaisd, no visa
spledlena uz katru gazi ndk tada spiediena dala (pars), kas
atbilst vinas procentudlam daudzumam. So katras gazes spie-
dienu sauc par tas ,parciadlo spiedienu” Gaisa ska-
beklis sastida /s dalu jeb 20%, un tapéc ari visa gaisa spie-
diena piekta dala krit uz skabekli. Juras limeni skabekla par-

cidlais spiediens ir 152 mm = Lg() Tam ir liela fiziologiska

nozime. Plausas ir pieradinitas ieelpot skabekli ar 8adu ,nor-
malo“ parcidlo spiedienu. Kapjot augstos kalnos vai braucot
aeroplind lield augstumi, nondk retindta gaisd ar paze-
minatu spiedienu, kur skabeklis atrodas zem mazaka parciala
spiediena un ar katru dvaSas vilecienu to ieelpe mazaka
daudzuma. Piem., 3000 metru augstuma skabekla parcialais

spiediens lidzinds tikai —529- 104 mm. Sis spiediens ir par

gandriz vienu treidalu mazdks nekd jiras Iimeni. Tados ga-
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dijumos novéro skabekla izsalkuma parddibas, t. s. ,kalnu
slimibu“, kas paridias nogurumi, reiboni, nelaba sajiita,
padtrinitd sirds pukstéSand. Ka §is pariddibas atkardjas gal-
vend kidrtd no skadbek]a parclﬁli spiediena pazemmiéanis un
tikai mazdkd mérdi no visa gaisa paretindSanas, ir pierddits
ar to, ka paaugstinot 8o parcidlo spiedienu ar térauda pude-
lés sa.spiesta skabekla ieelpoSanas palidzibu lidz parastai nor-
mai, t.i.lidz 152 mm, §ie kalnu slimibas simptomi atri izzad.

Cilvékiem, kas pastavigi dzivo lield augstumai, piem., Ti-
betas iedzivotdjiem 4500 m  augstumi, kur gaisa spiediens
lidzinds apm. 430 mm, t. i. gandriz pusatmosfairai, un ska-
bek]a parcidlais spiediens tikai 85 mm, iestdjas izlidzinaSanas
paradibas. Vipu asinis ir vairdk sarkano asins kermenisu un
vairdk haimoglobina neka cilvékiem, kas dzivo jiras Ilimeni,
un ari sirds muskulis papla§inds un strida spécigiki. Miné-
tas izlidzinasands paradibas izlieto arl mazasinibas arstéSanai,
siitot slimniekus kalnos, lai ar pazeminita gaisa spiediena kai-
rindjuma palidzibu paaugstindtu haimoglobina raSanos wvinu
asinis.

(Gaisa spiediena paaugstindSana. Vél svarigika loma gaisa
spiedienam tados gadijumos, kad tas ir augstiks par normu.
To sastop fUdenslidéjiem, zemiidens laivis un kesonos,
biivéjot tiltus. Tadi striadnieki atrodas zem fidens virsmas
lielos dzilumos zem 5—6 un va:rik atmosfalru Sp1ednena.
sastdvdalas, slapekli, skdbekli un oglskdbi daudz lielakd méra
neka parasti. Ja Udenslidéjs vai kesona stradnieks péc darba
beigSanas 1zn§,k uz zemes virsmu parak atn, tad wsa.s asuus
nis sk mutulot tépat, ki to redz, atkorkéjot pudeh ar
zeltera Gideni. &ie gizes burbulidi var radit gd%u embo-
lijas, t. i. asinsvadu aizsprostojumus ar gaZu burbulifiem.
Ja tas notiek mazdkos asinsvados, tam par sekam iestdjas
muskulu paralize vai kada organa darbibas traucéjums. Bet
ja §is embolijas noklist galvas vai mugurkaula smadzenés,
tad tas rada grutas, plasas paralizes, daZreiz vesela kermena
pusé (hemiplegia). Un ja, beidzot, embolija noklist pasa
sirdi, tad pédéja talit beidz stradat, un iestijas peksna nave.
Tapéc darbos zem paaugstinata gaisa spiediena jabiit uzma-
nigam, seviSki parejot no augstd uz normailo spiedienu pée
dartga beigdm. Parasti rékina uz vienu atmosfairu 15—20 mi-
niités.

Gaisa spiediena biologiski un sanitird nozime. Biologiska
gaisa spiediena nozime, ki redzams no aprakstiti, ir arkartigi
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liela. Visas kermepa funkeijas notiek normilad veidad tikai
pie parastd vienas atmosfairas spiediena. Lielaka
svarstiba viend vai otrd virziend rada svarigus fiziologisko
funkeiju traucéjumus., Turpretim tdm mazajam spiediena
parmaindm (paris milimetru diena), kuras novéro norma-
los apsti.klos, arsti parasti nepieSkir tieSu biologisku
nozimi. Parasti barometra svarstibas gada laikd nepar-
sniedz 40—50 milimetru (péc novérojumiem Rigd par 50 ga-
diem — 83 mm). TAadas mazas svarstibas cilvéks nemana,
un tas neietekmé svarigds dzivibas funkecijas.

Bet netiesfi gaisa spiedienam ir ta liela sanitara
nozime, ka tas Joti noteikti raksturo laiku Pa-
stdvot augstam spiedienam, parasti novérojam ,labu”, sausu,
saulainu laiku, turpretim zems spiediens atnes shktu" laiku
ar véjiem, lietu un lielu mitrumu.

Gaisa spiediena mériSana. Gaisa spiedienu méri .ar dziv-
sudraba barometriem, ar metalla aneroid-barometriem un,
beidzot, ar barografiem.

Gaisa temperitira. Zemes lodes vienigais siltuma avots
ir saule. Gaisa temperdtiira atkardjas no saules siltuma staru
daudzuma, kas sasniedz zemes lodes atmosfairu un zemes
virsmu.

Siltuma daudzums, kas sasilda gaisu un lidz ar to ari
zZemes virsmu, nav vienads dazados laikos un daZidas vietas.
Ir, galvena kiarta, 3 faktori, kas rada So mnevienddibu:
1) zemes lodes grieSanids ap savu asi Sis
faktors rada starpibu starp nakti un dienu
Nakts laikd saules stari nesasniedz zemes lodes virsmu, un
tur gaiss top aukstdks. 2) Zemes lodes grieSanias
pa ellipsveidigo celu ap sauli. S8is faktors rada
gada laikus. Ziema attiecigo zemes lodes pusi sasniedz
mazak siltuma neki vasaras laikd. 3) Zemes lodes ass
slipe uz 23%° no perpendikuldra, skaitot no ziemel- uz
dienvidpolu. 8&is faktors, t. s. ,ekliptika* ir zemes lodes da-
Zddo klimatisko joslu iemesls. Polardas joslis ze-
mes lodi sasniedz mazdks siltuma daudzums nekd ekvitora.
Atmosfairas zemako temperatiiru stipra meérad ietekmé ari
siltums, kuru reflekté zemes virsma.

Gaisa temperdtiras biologiskad nozime ir arkar-
tigi liela, jo bez zinamas gaisa sasilSanas, vismaz zemakos
atmosfairas slinos, nekdda dzive zemes virsii. nav domaéajama.

Gaisa temperatiirai ir ari vislielakd sanitdra no-
zime. Cilvekam un visiem ziditdjiem dzivniekiem ir sava
pastaviga kermena temperatiira, cilvékam ap 37°C. Kerme-



IR T

nim ir specidli méchanismi kermena temperatiiras uzturésanai
un régulésanai. Ir skaidrs, ka cina par kermena tem-
peratiiras uzturésanu ir lielda méra atkariga no
gaisa temperatiiras.

Gaisa temperitiras mériSana. Parasti gaisa temperatiru
méri ar dzivsudraba termometriem, jo dzivsu-
drabam ir vislielakais izstiepSands koeficients temperatiru
parmainas, kas tade] arl visvieglak redzamas. Bet dzivsudrabs
sasalst pie — 89° un ta@péc aukstos apvidos dzivsudraba ter-
mometru vietd lieto krasota alkohola termome-
trus. Pastavigai gaisa temperatiras pierakstiSanai likpu
veida lieto termografus. Grieku vidrds ,therme* no-
zimé siltumu. DaZreiz interesanti un svarigi atzimét visaug-
stiko un viszemako temperatiru zindm3i periodi. Tada nolika
lieto specidlus instrumentus, t. s. maksima-minima ter-
mometrus.

Temperatiuru skidlas. Tagad Latvija temperatiru meri
péc Celsija gradiem, bet biezi lieto vél Reomira (Réaumur)
gradus, un Anglija un Ziemel-Amerikas Savienotds Valstis lidz
§im lieto Joti neérto Farenheita (Fahrenheit) skalu.

Parrekinat vienas skialas gradus otras skalas grados var
sada veida:

Reomira n® =5/4 Celsija n° =9/4 Farenheitan®-4-32
Celsija n° =4/5 Reomira n° =9/5 Farenheitan® 4 32
Farenheita n°= 4/5 Reomira (n-32)°=15/9 Celsija (n-32)n°®

Piemeéri: kermena temparatiira:

péc Celsija normila — 37° drudzis = 40°
» Reomira "= . R R i
, Farenheita = GRew - ek 10g8

Gaisa mitrums, Gaisa mitrums celas no fidens tvaikiem,
kas arvien atrodas gaisd. Udens tvaiki izdalas galvena karta
no jiram un okeaniem, kas sastdda visas pasaules virsmas
tris ceturtdalas, talak no meZiem un plavim. Slégtas telpas
cilvéks ir viens no galveniem mitruma avotiem. Vins izgaro
24 stundu laikd apm. 900 g #dens no plausdm un adas vir-
smas. Gaisa mitrums daZada laikda un daZadas vietas svarstas
stiprd meéra, jo tdens tvaiki vai nu rodas ar iidens iztvaiko-
Sanu, vai arl pazid ar tvaiku kondensaciju lietus, sniega un
rasas veidd. Lielu Gidens tvertpu tuvuma mitrums arvien ir
lielaks nekd attdlumi no tdm. Vislieldko mitrumu novéro
tropiskds zemés, vismaziko — polarzemés. Udens tvaikiem



piemit visas isto gaZu Ipasibas, un tie dara zinamu spiedienu,
kuru, tipat ka gaisa spiedienu, var mérit ar lidzsvarotu dziv-
sudraba stabina augstumu. Visa gaisa spiediena kopsumma
uz fidens tvaikiem attiecigd parastd gaisa spiediena dala at-
bilst apm. 10—20 mm dzivsudraba stabinam. Gaisa tempe-
ratirai kapjot, gaiss spéj uzpemt vairdk fidens tvaiku. T3,
piem., pie 0°C 1 kubikmetrs gaisa maksimali var uzpemt
4,9 g udens, kamér pie 30° jau 30,1 g un pie 100° — 589,6 g.
Tas atbilst pie 0° 4,6 mm tvaiku parcidlajam spiedienam, pie
30° — 31,6 mm un pie 100° — 760 mm. Ki maksimaialo
mitrumu (m) apzimé to vislielako fidens tvaiku daudzumu,
kuru 1 m® gaisa spéjigs uznemt lidz pilnam piesatindju-
mam pie zindmas temperatiras. Ja pie maksimild mitruma
temperatiira pazeminas, tad zinama dala tvaiku izdalas no
gaisa rasas veidd. Pavasara un rudens laika, kad nakti
temperatira stipri krit, gaiss biezi izdala savu flidens tvaiku
parpalikumu rasas veida.

Gaiss saméra reti satur maksimaélo tvaiku daudzumu. To
fidens tvaiku daudzumu, kuru tas tieSam satur dota laika,
apzimé par absolito mitrumu (a). To fidens tvaiku
daudzumu, kas triikst lidz pilnam piesdtindjumam, apzimé par
mitruma deficitu (d).

Ja absoliito mitrumu izteic maksimald mitruma procen-
tos, So skaitli apzimé ka relativu mitrumu (r) péc
formulas:

a X 100
r——-
m

Tapat ari mitruma deficits, ja to izteic maksimila mi-
truma procentos, dod reldtivo sausumu (s).s=
= 100 — r.

Gaisa mitrumam ir arkartigi liela sanitdara nozime.
Higiéna seviSki intereséjas par relativo mitrumu vai, parei-
zaki, par relativo sausumu un mitruma deficitu. Gaiss ar-
vien mégina uzsiikt sevi mitrumu no apkartnes lidz
pilnam piesdtindjumam. Jo lieldks gaisa relativais sausums
jeb mitruma deficits, jo stiprdk un atridk tas uzsiic apkartnes
mitrumu, No gaisa relativi sausuma atkardjas ari apgérba
un dzivoklu mitrums. Ari kermepa siltuma régulicija atka-
rajas no gaisa relativa mitruma. Mitra gaisa ta ir stipri ap-
griutinata, jo mitrais gaiss mazdk uzpem kermena izgaroju-
mus, ar kuru palidzibu organisms atsvabinds no producéta
siltuma. Mitras drébes, mitras sienas rada nepatikamu auk-
stuma sajlitu un viegldki rada saaukstéSands slimibas. No
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otras puses, pardk sauss gaiss ari kaitigs, jo tad izZtst mu-
tes, deguna un rikles glotddas un liipas, un tas ari rada ne-
patikamu sajiitu un rikles kairindjumu. Tapéc dzivoklos ja-
riipéjas par pareizu mitrumu, t. i. par apméram 30—60% re-
lativd mitruma.

Gaisa mitruma mériSana. Absoliito mitrumu noteic ar
fidens svaru viena kubikmetra gaisa gramos, vai
ar fidens tvatiku parcidlo spiedienu. Bet
abas Is metodes lieto reti. Parasti absoliito mitrumu noteic
ar Augusta vai ar Asmana (Assmann) vai citu psichro-
metru palidzibu. Relativo mitrumu notelc ar aparatiem,
kurus sauc par higrometriem.

Rasa. Mitrums svarstds dienas laikd. Vislieldko rela-
tivo mitrumu parasti novéro starp plkst. 2 un 38 nakti. Tad
gaiss bieZi ir piesatindts ar tidens tvaikiem, un temperatiirai
talak pazeminoties, rodas rasa, t. i. iidens tvaiku parmérs
izdalas no gaisa Skidra veida. Tada rasa mérena un auksta kli-
matd viend naktl dod tikai 0,1—0,3 mm biezu fidens slani,
bet karstis zemés, tuksnesi rasa daZreiz sarodas lidz 8 mm un,
aizstddama trikstoSo lietu, ir loti svariga visai tdda apga-
bala florai. Dienas laikd ar gaisa temperatiiras pacelSanos
relativais mitrums krit, un rasa pa dalai atkal izgaro.

Véji. Gaisa kustibas nosauc par véjiem. Siltaks gaiss
arvien ir vieglaks par auksto un tadél kapj uz augsSu. Ta
vietu aiznem aukstaks gaiss, kas parasti plist uz leju. Tada
veidd no saules siltuma ietekmes rodas pastiiviga gaisa
cirkulacija vertikalad virziena uz augsu un uz
leju. Bet ta ki zemes virsmu un lidz ar to ari gaisu saules
stari shsilda loti nevienmeérigi (plem ekvatora un polu ap-
vidos), tad blakus vertikalai gaisa kustibai rodas ari hori-
zontala kustiba.

V&ji arvien pGs no vietam ar augstu gaisa spiedienu uz
vietam ar zemdku gaisa spiedienu. Ta ka spiediena starpiba
atkaraJas no nevienadas gaisa sasilS8anas, var ari teikt, ka
véji zemikos atmosfairas slanos parasta pus no auksta.kam
uz siltdkam vietdm. Skietami izn@mumi no 5a likuma var ra-
sties tada gadijumi, ja gaiss ir mitrs, jo mitrais gaiss ir
vieglaks par sauso. Udens tvaiku biezums ir 0,622, gaisa bie-
zums — 1 un ta tad pirmais gandriz 2 reizes maziks par otru.
Tadeé] auksts mitrs gaiss ir viegldks par siltu sausu gaisu, un
tados gadijumos véj$ pas no siltdkdm uz aukstdkadm vietam.

Véju sanitird nozime. V&éji, pirmkart, atjauno sa-
bojato gaisu cilvéka apkartné un, otrkart, tiem ir liela
loma kermena siltuma régulacija. Stiprs vés
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atpem kermenim lielus siltuma daudzumus un stiprd mérd
traucé kermena temperatiras lidzsvaru un lidz ar to, sapro-
tams, pavairo saaukstéSands iesp&jamibas.

Véju mériSana. Parasti noteicam v&ju virzienu, stiprumu
un ilgumu. :

Véju virzienu augstikos atmosfairas slinos noteic
péc makonu kustibam, zemikos — péc dimu ku-
stibam vai ar flagdm un vélavam.

Véju stiprumu apzimé péc to iedarbibas uz kokiem
un citiem priekSmetiem, pie kam lieto Bofora (Beaufort)
12 ballu sistému vai specidlus aparatus.

Aparati véju stipruma noteikSanai ir divéjadi. Tos sauc
par anemometriem, no grieku vardiem ,anemos” vé&js
un ,metron” mérs. Ar t. s. statiskiem anemomet-
riem noteic spiedienu, kadu véj§ izdara uz zindmu virsmu,
un ar dinamiskiem anemometriem noteic véu
atrumu.

Beidzot, véju ilgumu var noteikt vienkadrsi ar
pulkstena palidzibu. Bet meteorologiskas stacijas Sini nolika
ieriko automatiski darbojofos aparatus.

Makoni. Ja silts, mitrs gaiss pacelas uz augsu, kur gaisa
temperatira daudz zemika, tad augstos atmosfairas sla-
nos rodas makoni no fidens tvaiku kondens&Sands. ,Spalvu”
makoni atrodas augstak, lidz 10.000 metru augstuma, bet lie-
tus makoni zemak, 1000—4000 m augstuma. Makoniem ir
ta netiesa sanitdra nozime, ka tie atnem saules gais-
mu. Musu klimatd makoni atpem lidz 66% saules gaismas.

Migla. Zemakos atmosfairas slinos, kur gaisa ien at-
rodas puteklisi, makonu vietad bieZi rodas migla. Kaira pu-
teklu dalina ir kondensacijas kodols, ap kuru idens
tvaiki, gaisa temperadtiirai pazeminoties, kondenséjas.

Miglai ir apméram ta pati sanitard nozime ka makoniem.
Ta atpnem ne tikai saules tieso gaismu, bet
ari izklaidéto dienas gaismu. Bez tam migla
veicina saaukstédanos, jo drébes top mitras. Migla
rada lielas briesmas uz satiksmes celiem, ne
tikai kugiem, bet arl dzelzcelu, gaisa un ielu satiksmé.

Lietus un sniegs. Ja makonos mazie fidens pilienini sa-
vienojas lielakos, tie krit uz zemi. Ta rodas lietus vai sniegs.
Lietus daudzums ir Jloti mainigs daZadas vietds atkariba
no klimatiem un gada laikiem un ir viens no klimata visrak-
sturigdkam pazimém. Mitrs klimats raksturojas ar mitruma
parpilnibu, ar daudz miglainu, lietainu un makonainu dienu un
lidz ar to saules gaismas trikumu. T3, piem., Rigd 50 gadu



caurmérd bija ik gadus 176 nokriSnu dienas un 80% vidéja re-
lativi mitruma, kamér franéu Rivjérd janvarl un februari
bija 55 skaidras dienas.

Lietus daudzums atkardjas galvenda kartd no juras tu-
vuma. Ekvitora apvidi saule stipri sasilda Skeanu virsmu;
sasilditais un ar idens tvaikiem pilditais gaiss kapj uz augsu.
Augstakos gaisa slanos fidens tvaiki atkal kondenséjas un krit
uz leju ka arkartigi stiprs ikdieniSks tropisks lietus. Talu
no jiirdm, tuksnesi, daZreiz meénesiem ilgi nav lietus.

Lietus daudzumu apzimé ar fdens slana augstumu, kas
sakriatos zemes virsmi, ja tas neiesiiktos zemeé. Vislielakos
lietus daudzumus novéro Himalaju dienvidu nokalnés, kur
gada laika idens slanis bitu ap 12—13 metru augsts. Latvija,
50 gadu caurmérd, Sis slinis sasniedz 600—650 mm aug-
stumu gada.

Lietum un sniegam ir labas un sliktas ipaSibas sanitara
zind. No vienas puses, tie tira gaisu no putekliem un
gazveidigiem piemaisijumiem, kurus nes projam zemé. Ari
zemes putekli nepacelas gaisd, bet tiek piestiprinati zemei, ne-
tirumi un pliSanas produkti attalindti zemes dziluma. Lietus un
sniegs, ieslicoties zemes dziluma, gruntsiidens veida piegada
labudzeramu tideni. Bet no otras puses, lietus un sniegs
rada gaisa, zemes, dzivoklu un drébju mit-
rumu un ar to pavairo saaukstéSanas iespéjamibu. No ze-
mes mitrums pacelas lidz namu pamatiem un iesiicas sienas.
Sis sienu mitrums ir loti grati iznicindms un slikti ietekmé
istabu gaisa mitrumu un apgritina kermena siltuma régu-
lésanu.

Lietus un sniega daudzumu méri ar pluviometriem
jeb ombrometriem. Pluvius latipu un ombros grieku
valoda nozimé lietu.

5. Laiks un klimats.

Visu meteorologisko faktoru savstarpéjas attiecibas studé
atseviska zindtne ynmeteorologija“. Visu So faktoru ko-
péjas iedarbibas rezultitus uz atmosfairas stavokli apzimé ka
laiku vai arl ka klimatu.

Ar jedzienu laiks saprot atmosfairas stavokli no-
teikta isdka laika spridi (piem., stundi, diena, ne-
dela, pat meénesi un sezona). Lai raksturotu laiku, apraksta
meteorologiskds paradibas ar absoliitu skaitlu pali-



dzibu. Turpretim ar klimatu saprot atmosfairas stavokli
ilgdaka nenoteikta laika. Lai raksturotu klimatu,
lieto vidéjus skaitlus meteorologisko paradibu aprak-
stiSanai. Rund par vidéjam temperatiiram, par valdoSiem vé-
jiem, par nokrispu dienu vidéjo skaitu, par lietus un sniega
vidéjo daudzumu u. t. t.

No sanitdrd viedok]a klimata raksturoSanai ir
svarigi pievienot vél zinojumus par $o vidéjo meteorologisko
faktoru maksimalam svarstibam uz vienu un otru
pusi un cik biezi tadas svarstibas notiek. Ja par Rigu apzi-
métu tikai gada vidéjo temperatiru, kas 50 gadu caurmeéra
ir 6,3° C., tas nedotu pareizu klimata novértéjumu no sanitérd
viedokla. Bet ja vél teiktu, ka maksimalas svarstibas iet lidz
+ 35° un — 32,5° un vidéja ziemas temperatira (— 4°) dod vai-
rakkartéjas svarstibas lidz +5° un no otras puses lidz —15—20°,
tad tadi dati dotu tiesibu spriest, ka Rigas klimats nemaz nav
tik labvéligs, jo taisni $is temperatiras svarstibas stipri pa-
augstina saaukstéSands iespéjamibas.

No sanitdra viedokla biitu ari svarigi minét valdoSias
lipigas un nelipigas slimibas, jo tas, seviski
tropu zemés, stipri ietekmé sabiedrisko dzivi. Ta, piem., ma-
larija ir arkartigi svarigs faktors, kas padara eiropiesu akli-
matizaciju tropu klimata gandriz neiespéjamu. Tapat kli-
mata raksturoSsanai no sanitdrd viedokla ir vajadzigi zinojumi
par galveniem mirstibas céloniem.

Skaidrs, ka ne tikai meteorologiskie, bet arl citi faktori
ietekmé klimatu. Starp tiem var minét ka galvenos geogra-
fisko platumu, geologisko zemes uzbiivi un sastivu un vie-
téjo floru. .

Galvenie meteorologiskie faktori klimata raksturoSanai ir
gaisa temperitiira, mitrums un spiediens.

Temperatira. Bez 3aubam, vissvarigikais moments kli-
mata raksturosanai ir gaisa temperatara. Lai aplikotu to
no visdm pusém, jaieglist zinas $ados jautdjumos:

1) Vidéja rita un vidéja vakara tempe-
ratiira. 2) Vidéja dienas temperatira. 3) Vi-
déja méneSa temperatira 4) Vidéja gada
temperatira. Vidéjo gada temperatiru dabd, saskaitot
visu ménesu vidéjas temperatiiras un dalot kopsummu ar div-
padsmit. Saprotams, biitu labak novérot veselu gadu rindas
temperatiru.

Vidéjo temperatiiru svarstiSsanas ieme-
sli. Ir 4 apstakli, kas seviski ietekmé gaisa temperatiru:

E. Férmanis, Higiéna. 3
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1) geografiskais platums; 2) wetas augstums virs Juras
limena; 38) visbiezdk sastopamie v&ji; 4) attdlums no juras.
Geograflskals platums. No geografiska pla-
tuma atkardjas ta laika ilgums, pa kuru saule spid, un ari
tas lenkis, zem kura ta spid. Ja saules spidigumu zem 90°,
ka pie ekvitora, pienem par vienibu, tad zem 7° lenka spidi-
gums lidzinas tikai % un saulei norietot, tikai */s. &I starpiba
atkarajas no td, ka pie mazaka lepka saules staru celS cauri
atmosfairai ir daudz gardks neka pie vertikald virziena, un ka
staru siltums sadalds pa lielaku virsmu. Bez tam lieldkid dala
iet zuduma. Tade] ari vidéja gada temperatiira, sikot ar
ekvatoru lidz poliem, krit vienmerigi ar katru platuma gradu,
un méreni aukstos apvidos piepem, ka td krit par 1
gradu uz ikkatriem 250 km. Péc vidéjas gada tem-
peratiiras var iedalit zemes lodi $adas klimata joslas:

polars klimats ar videju gada temperatiru zem 0°

auksts e B z o no 0°—- 8

mérens . L 4 2 no + 8°— +l2°
silts ol & 5 h no —+120 — 4-16°
karsts e 2 % i 16°——-20°
tropisks , i 5 2 200 — 424"

Péc 33 iedalijuma Riga un visa Latvija atrodas auksta
klimata josla. Rigas vidéja gada temperatira ir +6,3° C.

Vietas augstums virs jiras limena. Pa-
celoties uz augsu, temperatira pazeminas. Tas izskaidrojams
galvena karta ar to, ka augstidkos gaisa slanos trikst no zemes
reflektétd siltuma. 8is faktors ietekmé vidéjo gada tempera-
tiru apméram 1000 reizu stiprik nekad geografiskais platums,
jo paceloties uz augsu, jau uz ikkatriem 250 metriem
konstaté vidéjds gada temperatiras pazeminfSanos par vienu
gradu. ,

Valdosie véji. Videja gada temperatira stiprd mera
atkarajas no ta, vai vieta ir aizsargata pret valdoSiem véjiem,
un ari no valdo$o v&ju virziena, temperatiiras un stipruma.
Sini zipa valda liela dazadiba. Ta, piem., franéu Rivjéru Jiras
Alpi aizsarga pret ziemelvéjiem, un tur temperdtira ir daudz
augstaka, salidzinot ar vietdm tanis paSos platuma grados,
kas nav aizsargatas pret aukstiem véjiem. Ir tadas vietas,
kur katru dienu zinamias stundis iestajas veji. Atkariba no
83 véja temperatira paaugstmas vai krit un lidz ar to ari vi-
déja gada temperitiira.

Attadlums no jras. Attdlums no jiram un okea-
niem un visparigi no lielam fidens tvertném stipri ietekmé vi-



dejas gada temperdtiiras. 8ini jautdjumi tdens siltuma ka-
pacitiate spélé svarigu lomu. Ar siltuma kapacitdti saprot to
giltuma daudzumu, kas sasilda 1 kg kadas vielas par 1 gradu.
TUdenim, salidzinot ar zemi, ir apméram dubulta siltuma kapa-
citite. Bez tam vél siltums iespieZas zemé tikai viena metra
dzilumé, kamér Gideni — Iidz 5 metriem. Ar citiem vardiem,
jiras, okeani un ikkatra fidens tvertne ir milzigi siltuma re-
zervudri. Zeme atrdk sasilst, bet ari atrak atdziest. Udens
sasilst léndk, bet ari atdziest 1éndk. Dienas laikd, kad zeme
saules staru stipri sakarséta, gaisa temperitiira te ir aug-
stdka nekd virs Gidens. Un nakt], kad zeme ar savu mazidko
siltuma kapécitdti ir jau vésa, jura vél satur daudz siltuma,
kas sasilda gaisu virs fidens. Tade] visparigi jiras apvidos
starpibas starp dienu un nakSu un vasaras un ziemas vidéjam
temperatiram ir mazakas neka tdlu no jiiram, un ari vidéjas
gada temperatiras ir augstdkas jiras tuvuma.

Ari Latvija novéro So fiidens izlidzinatdju iespaidu uz
gaisa temperitioru:

Janvaris Julijs Starpiba
Liepaja . . . —3p° —-+16,s° 20,3°
Ventspils. . . —4,0° ~+16,1° 20,:°
1 SRR L +18,0° 23,2°
Valmiera. . . —6,6® +17,4° 24,0
Daugavpils. . —5,1° —+17,8° 22,1

Ja uz Merkatora kartes savieno ar liniju visas vietas ar
vienddu vidéjo gada temperidtiiru, tad dabii izotermas
(no grieku vardiem ,izos” vienads un ,therme* siltums). Bet
i1s linijas neiet pilnigi paralléli platuma gradiem, ki varétu
sagaidit, bet izliecas jlru un dkeanu tuvumaia polu virziend un
virs cietzemém — ekvatora virziend. Linijas, kas savieno vie-
tas ar vienadu viskarstdka ménesa temperatiiru, sauc par
izotéram un linijas, kas savieno vietas ar vienadu wvis-
aukstakd ziemas ménesSa temperitiiru, — par izochime-
nam (no grieku vardiem ,theros — vasara un .cheimon* —
ziema). Izotéras liecas virs jliram ekvatora virziena, virs
cietzemém uz poliem, bet izochimenas virs jiram polu virziena
un virs cietzemém — ekvatora virziend. Tas izskaidrojams
ar minéto Gidens lieldko siltuma kapacitati, kas izlidzina tem-
peratiiras svarstibas. ;

Gaisa mitrums. Attieciba uz otru svarigo klimata rakstu-
rigo faktoru, gaisa mitrumu, ieglist tos pasSus datus ki par
temperatiiram. Noteic ikdienas 2 vai 3 reizes absolito un re-

3.
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1ativo mitrumu. No ikdienas novérojumiem izrékina vidéjo
‘dienas, ménesa un gada mitrumu.

No tadiem novérojumiem izradas, ka seviSki relativais
‘mitrums dazados klimatos un dazadas vietds svarstas stipra
mérda. Gaisa mitrums ir lielaks jaras tuvumd neka cietzemju
centrd. Vislielakais mitrums novérojams tropu zemés okeanu
tuvumai, kur tas sasniedz daZreiz 85% un vairdk, un viszema-
kais mitrums poldrds joslas, tilu no jiram. Ari Riga gaisa
relativais mitrums ir loti augsts, caurméra 80%, jaras un
lielas upes tuvuma del.

Ari novérojumi par nokriSniem ir Joti svarigi kli-
mata raksturoSanai. Meteorologiskds stacijas noteic dienu
skaitu ar nokriSniem, atseviSki par lietu un sniegu, nokrisnu
ilgumu un daudzumu milimetros par ménesiem un kopsummu
par gadu (Latvija 600—650 mm gada).

Talak jasavdc zinas par krusam, miglim, negaisiem, par
apmaksanos un par saules gaismas ilgumu.

Gaisa spiediens. Klimata un laika raksturoSanai svarigs
faktors ir gaisa spiediens un, sakara ar to, ari véji, Parasti
meteorologiskas stacijas iegiist datus par gaisa spiedienu tris
reizes diend. K& jau agrak teikts, barometriskiem datiem
nav lielas tieSas sanitiras nozimes, tiem ir liela nozime laika
parefoSanai. Pie augsta spiediena laiks parasti ir ,labs*,
saulains, pie zema — ,slikts* ar makoniem, lietu un véjiem.
Tade] spiedienam paaugstinoties, var paregot laika ,uzlabosa-
nos”, tam pazeminoties — laika .pasliktinaSanos”.

Ja uz Merkatora kartes savieno ar linijam vietas ar vie-
nadu gaisa spiedienu noteiktd laika, tad dabi t. s. izoba-
ras. S8im lInijam nav taisnu liniju formas, ki zinadma méra
izotermam, bet tas ir aplveidigas. Centra atrodas vie-
tas ar maksimalo vai minimalo spiedienu. Visapkart Sim
centram atrodas talakas aplveidigas linijas ar zemaku vai aug-
staku spiedienu. Parasti uz tidas kartes uzzimé izobaras ar
5 mm starpibu.

No &m barometriskdm starpibam atkardjas ari véju
izcelSanas un virziens. Jo tuvdk viena izobara at-
rodas otrai, ar citiem vardiem, jo straujdk spiediens krit viend
vai otrd virziena, jo stiprdk ari pas vé&ji.

Laiks un slimibas. Laiks ir visu meteorologisko faktoru
kopéjais izteiciens. Lidz &im attiecibas starp laiku un slimi-
‘bam nav skaidras. Publikd bieZi runa par to, ka reumatiskas
sépes vai s@pes vecds rétas atkardjas no laika parmainam un
parddas seviSki, laikam pasliktinoties.
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Pé&tijumi Sini virziend pieradijusi, ka vesela rinda slimibu
stiv sakara ar laiku. T3, piem., mirstiba no asins cirkulicijas
organu un plausu slimibdm zinimas diends paaugstinids bez re-:
dzamiem &r&jiem iemesliem. Cilvekiem ar paaugstinidtu asins
spiedienu (hypertonia) un ari tadiem, kam asins spiediens ir
normals, klinikad daZreiz visiem uzreiz novéro vienmérigu asins
spiediena paaugstindSanos vai pazemindSanos bez skaidriem.
aréjiem iemesliem. Sveicé un Tirolg, siltajam, stiprajam kalnu
véjam paradoties, daudz cilvekiem uznak subjektivi nepati-
kama sajiita, depresija, galvas sapes, uzbudinajums, vini ja-
tas slimi, bet istiem slimniekiem stavoklis redzami paslik-
tinas.

Pédéjos gados pétnieki nemégina vairs izolét katru atse-
visku meteorologisku faktoru (gaisa spiedienu, temperatiiru,
mitrumu, véjus u. t. t.) un izpétit vinu atsevisku iedarbibu uz
veselibu, ki to darija lidz §im, bet izpétit visu So faktoru ko-
péjo iedarbibu uz veselibu. Pie tam jaievéro ari zinama cil-
véka dispozicija, jo ne visi cilvéki reagé viendda veida uz
laika parmainam.

Klimata tipi. Var iz8kirt divus klimata pamatti-
pus, proti, kontinentalo jeb cietzemes un ma-
ritimo jeb jiras klimata tipu. Galveno star-
pibu starp Siem klimata tipiem rada temperatiiras un mitruma
faktori.

Kontinentalais klimats tird formd sastopams
talu no jiiram, ezeriem un citdm Udens tvertném, cietzemju
centrd. Ta ka triikst Gidens lielas siltuma kapéacitates izlidzina-
tajas ietekmes uz gaisa temperatiru, Sis klimats atskiras ar
saviem stiprajiem kontrastiem ne tikai absolitos, bet ari vi-
déjos skaitlos: auksta ziema, karsta vasara, liela starpiba
starp dienu un naks$u temperatiram, liels gaisa relativais sau-
sums, maz nokriSnu, maz miglu, daudz puteklu, stipri vé&ji.
Vistirakd veida sastop 8o klimata tipu tuksneSos, piem., Sa-
haras tuksnesi, kur péc arkartigi karstas dienas nakti pat
var salt, kur ir loti maz nokriSnu, bet stipras rasas, kas aiz-
staj trukstoSo lietu. Dazreiz te nav nekiddas vegetacijas
liela karstuma un sausuma dél. Parasti novéro So klimata
tipu drusku mikstinita veidd cietzemés kadas fidens tvertnes
un pat upes tuvuma. Sausd gaisa dé] So klimatu izlieto nieru
un plausu slimibu arstéSanai (piem., Egiptée).

Maritimais klimats sastopams vistirdkd veida
tikai okeanu vai jiru vidi, braucot ar kugiem, un mazés sa-
las. Drusku mazak izteiktd forma to novéro jirmald un zi-
nama attdluma no jlras piekrastém. Lields Gidens siltuma ka-
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pacitates izlidzindtdjas ietekmes dé] uz temperdtiiru visas me-
teorologiskds paradibas ir mazdk spilgtas nekd kontinentila
klimata., Starpiba starp ziemas un vasaras vidéjam tempera-
tiiram, tapat ari starp dienu un nak3u temperatiram nav tik
liela, ir vairak makonu un miglu, mazdk saules spiduma, bie-
Zak un vairak nokriSnu, mazak puteklu, gaiss ir tirdks. Jur-
mala arvien pas t. s. ,brizes”, bet caurméra véji ir mazak stipri
neka cietzemju (tuksnesu) centrd. Sis klimats loti labi ietekmé
dazadas chroniskas slimibas, seviSki kopa ar peldéSanos jira,
un pastiprina vielu mainas energiju.

Starp Siem abiem klimatu ekstrémiem novéro veselu rindu
pairejosSu klimata formu. IzSkir:

1) tuksnefa klimatu (kontinentald klimata tiro formu),

2) stepju klimatu, -

3) kalnu klimatu,

4) meZa klimatu,

5) maritima klimata tiro formu.

Stepju klimats. 8is klimats ir mikstinits kontinen-
tals klimats: ziema ir auksta, bet vasara karsta. Vegetacijas
dél gaiss ir mazak sauss, tdlu no pilsétam loti tirs un stepju
vidii pildits ar ardomatiem no smarZigim zaléem. Krievija arsti
lieto So klimatu chronisko slimibu, seviSki tuberkuldzes, reuma-
tisma un mazasinibas arst@Sanai ar Joti labiem panakumiem.

Kalnu klimats. Kalnu klimats raksturojas ar gaisa
spiediena pazeminaSanos. Sis apstdklis jau vien stipri ietekmé
sirds darbibu un pareizi izlietots var pastiprinat sirds muskuli
un pavairot haimoglobina daudzumu asinis. Temperitiru
starplba starp nakti un dienu ir loti liela. Saules siltuma
staru tieSais iespaids ir Joti stiprs. Tadé] novéro lielu star-
pibu starp temperatirim éna un saulé. Saulé var staigit
viegld vasaras apgérba, kamér éna termometrs rada —5°—10°
Talu no apdzivotdm vietdm gaiss ir tirs, seviSki ziemas laika.
Ultravioletie stari augstakos kalnos ir seviSki stipri. Ari
kalnu klimatu izlieto arstéSanai. Tas veicina sirds darbibu
un haimoglobina produkeiju. Téapéc tas labi ietekmé maz-
asinibu un rekonvalescentus (izveselojusSos) péc visdazadakam
slimibam. Bet seviski labu ietekmi novéro pie kaulu un plausu
tuberkulozes slimniekiem.

MeZa klimats. Meza klimats ir jau tuvdk mariti-
mam klimatam. Isto meZa klimatu var novérot tikai Joti lie-
los meZos, piem., tropiskas zemeés, Ziemel]-Amerika, Krievija.
Ari Latvija vél sastopami lieli meZi. Zemes virsma ar me-
Ziem apklatos apvidos netop stipri sakarséta. Tadé] ari star-
piba starp dienu un nak3u absoliitdm un vasaras un ziemas
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wdejém temperdtiram ir mazdka neka kontinentdld klimata
tani pasa geograflski platuma. V&ji nav tik stipri. Udens
tvaiki stipri izgaro no milzigd lapu daudzuma, Tadé] gaisa
mitrums ir liels, temperatira zemaka, ir daudz makonu, miglu
un nokrisnu, bet gaiss ir tirs, bez putekliem un aromatisks.

MeZa klimatu labprat izlieto slimnieku arstéSanai tados
gadijumos, kur maritimais klimats ar savu samérd lielo mit-
rumu un bieZiem vé&jiem nebiitu piemérots, piem., plausu tu-
berkulozes gadijumos un rekonvalescences sdkumid péc gri-
tam slimibam.

. Klimatu joslas. Zemes lodes iedaliSana klimatiskas joslas
jeb zdnas ir, saprotams, pilnigi patvaliga. To var iedalit,
ka grib. Parasti zemes lodi sadala klimatiskds joslds péc vi-
déjam gada temperadturam, nemot paligd vél vidéjas viskar-
stakd méneSa temperatiras, t. s. izotéras.

Tada kartd zemes lodes pusé var iz8kirt 3 joslas, proti:
1) tropisko joslu, kas sakas ekvatord un beidzas ar
20° izotéru; 2) meéreno joslu, kas sikas ar 20° izotéru
un beidzas ar <10° izotéru, un 3) polaro jeb arktisko
joslu, kas sdkas ar 10° izotéru un beidzas ar polu. Ta tad
visa zemes lodes virsma sadalds viend dubultd tropiska josla,
divis mérends un divas arktiskas joslas.

Tropiska klimata josla. Ta aptver no visas ze-
mes virsmas apm. %w dalas. Tris ceturtdalas no tas iepem
okeani un tikai vienu ceturtdaju cietzeme. Tropiskais klimats
atskiras ar savu vienméribu un visu meteorologisko parddibu
régularitati. Dienu un nak$u absoliito un gada laiku vidéjo
temperatiru svarstiSanas ir Joti maza. Starp gada laikiem
vidéjo temperatiru svarstiSands daZreiz neparsniedz 1,5°, pa-
reizaki teikt, gada laiku nemaz nav. Ir tikai divi periodi ar
lietu un divi bez lietus. Tas nenozimé, ka pédéjos lietus pavi-
sam nebiitu, bet tikai, ka lietus iestdjas vienu reizi diend, ka-
mér lietus periodd stiprs lietus daZreiz list bez partraukuma
dienam ilgi. Vid&ja gada temperatiara ir +20 lidz +28°, mak-
simala +33° un vairak. Gaisa relativais mitrums ir Joti augsts,
85—88%. Gaismas parpilniba un saule iedarbojas loti stipri
uz cilvékiem, dzivniekiem un visu wegetaciju.

Tropiskais klimats eiropieSiem maz piemérots un nes
daudz briesmu. - Augstds temperatiiras un augsti mitruma
dé] kermepa siltuma réguldcija ir arkartigi apgrutinata. No

tam jestdjas sirds parpialésanias, mazasiniba un

nervu sistémas sabrukums, bieZi rodas ari, pa.stér
vigés sviSanas dé], adas slimibas. Kermepa pretoSanas spe-
jas lipigdm un saauksté$ands slimibam samazinds. Tropiskis
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zemés izplatitas daudz loti bistamas slimibas, bet seviSki bi-
stamas ir malarija un tuberkuloze. Galvenad karta
malarijas dé] eiropieSiem gandriz nav iespéjams aklimatizée-
ties tropiskd klimatd. Parasti eiropieSu gimenes izmirst 3.
vai 4. paaudzé sterilitates vai priekslaicigas mirstibas dél
20. gadsimteni sanitirie apstakli tropiskds un subtropiskas
zemes stipri uzlabojudies. Ieriko tidens apgidi un biivé mi-
jas, kas piemérotas Sim klimatam. Ari maldrijas un citu sli-
mibu arstéSana un apkarolana tagad ir daudz sekmigdka. Ar
lielu nepartrauktu personigas higiénas ievéroSanu, ar pilnigu
atturibu no alkohola un jebkadiem ekscesiem tagad veseliem
cilvekiem izdodas labak neka agrdk panest tropiska klimata
gritibas bez lieliem veselibas traucéjumiem.

Poldards jeb arktiskas joslas kopa aptver ze-
mes lodes virsmas desmito daju. Tas sdkas ar 10° izotéru un
beidzas ar poliem. 10° izotéra sakrit gandriz ar polu apliem,
t. i. ar 66% platuma gradu. Klimats raksturojas galvena
karta ar divu gada laiku mainu: novéro 6 meéneSu vasaras
dienu un 6 ménesu ziemas nakti. Vidéja gada temperatiara
ir zem 0° Absolitais un relativais mitrums ir mazs. Gaiss
ir loti tirs, un brices sadzist bez strutofanas pat bez aps&juma.
Visaukstakd vieta neatrodas taisni zieme]pold, bet Austrum-
Sibirija, kur klimats talu no jiram ir tiri kontinentdls. Te
aukstums ziema sasniedz —68° C. Un tomér vasaras laika tur
pukes zied un pat kvieSi nogatavejas. Maza gaisa mitruma
dé] tadas zemas temperatiiras ir saméra viegli panesamas. Po-
lara vasara ir veseliga. Turpretim polird nakts, kad meéne-
Siem ilgi saule nav redzama un valda pastaviga tumsa un liela
vienveidiba, sdkuma rada miegainibu un vélak, taigni preté&ji,
miega trikumu, nervu uzbudindjumu, nervu sabrukumu un
mazasinibu. Visparigi eiropiedi nav spéjigi aklimatizéties ari
polara klimata.

Meérenas joslas. Abas mérend klimata joslas Jopa
aptver apm. zemes lodes virsmas pusi. Tas parasti skaita no
23. lidz 66% platuma gradam, t. i. no 20° izotéras lidz L0° izo-
térai. 8is joslas robeZo no vienas puses ar tropiske joslu un
no otras puses ar poliro joslu. Tadé] skaidrs, ka mérena kli-
mata josla sastop visas iespéjaméas pirejas no
viena klimata otra. Seit novéro 4 gada laikus. Visi klima-
tiskie faktori mainas atkaribd no geografiskd platuma un vie-
tejiem apstakliem. ;

Savu méreno klimata ipasibu dé] §is joslas arvien bija un
lidz Sim ir cilveces kultiiras Stapulis 1.n raSanas lauks, kur cil-
véka prats un energija sasniedz visaugstako pakapi. Tikai
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&ini klimatiska josla Eiropas tautas varéja un var dzivot bez
veselibas bojdjumiem un vairoties un sasniegt augstdku kul-
tiiru, kamér tropiskd un polard josld nevar atzimét nevienu
cilvéku ar slavenu vardu, kas butu sekméjis cilvéces kultiiras
progresu.

6. Zeme.

Zemes biologiskd un sanitard nozime. Cilvéka dzivibas
prasibas un veseliba vistuvaka veida saistitas ar zemes garo-
zas augstak1em slaniem. Tadel zemes biologiskd un sanitara
nozime ir loti liela un daudzpusiga. Jau senlaikos atSkira ve-
seligas vietas, parasti paaugstinitas virs jiras hmena un ar
sausu zemi, no neveseligdm, parasti zemam vietam ar mitru
zemi, seviski ar purviem, un mégindja dibinat pilsétas un ap-
dzivotas vietas taisni pirmajas vietds. Jau senlaikos bija ari
zindms, ka zemes geologiskd un orografiskd uzbive visstipraka
veida ietekmé klimatu un laiku (piem., kalni) un lidz ar to
arl cilvéka veselibu. Tadél senlaikos zemei bieZi pieSkira pat
pardabiskus spékus.

Zemes geologiskie un hidrogeologiskie apstak]i ir loti sva-
rigi visam celtném, seviSki dargam, ka skolam, kazarmam,
teatriem, sMcim, ba.zmcam, tidensvadu un kanalizacijas
iericém un tiltiem, jo So celtpu pamati atrodas zemé. Zemé
atrodas ari tidens krajumi, ko lieto dzersSanai un visdm saim-
niecibas, riipniecibas un technikas vajadzibam. Udens fizi-
kalas un kimiskas ipasibas ‘atkardjas no zemes rakstura un
sastava. Cilveki un dzivnieki ari samaitd zemi ar saviem atda-
Iijumiem un saimniecibas un riipniecibas atkritumiem. Tada
veida zemé iek]ist daudz netirumu un indigu vielu lidz ar pa-
togeniem digliem, kas saboja cilveku veselibu un var radit
lipigas slimibas. Bet zemei piemit arl briniSkigd spéja So at-
kritumu parstradasanai un organisko vielu mineralizéSanai.
So sp8ju izlieto liku apbediSanai, lai padaritu to pifanas pro-
duktus nekaitigus. Ari patogenie digli, kas iekliist zeme, pa
lielakai dalai driz iet boja. Beidzot var vél minét, ka at-
mosfairas zemako slanu temperatiira stiprad méra atkardjas no
siltuma daudzuma, ko atstaro zemes virsma.

Izmekléjot zemi no sanitdrd viedokla, japiegriez vériba
zemes meéchaniskai uzbtvei, fiziskim un termiskam ipaSibam,
zemes gaisam un fidenim, kimiskam sastdvam un zemes mikro-
organismiem.

A, Zemes méchaniski uzbiive. Zeme sastiv no dazada
lieluma graudiem, kuru starpa atrodas brivas vietas —
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poras. DaZidu zemju raksturs atkardjas galvend kartd no
graudu un poru lieluma un to savstarpéjam attiecibam.

Zemes graudi. Péc graudu lieluma izskir rupjgrau-.
dainas zemes ar graudu diametru no 7 mm un vairdk
lidz 2 mm un smiltis ar graudu diametru no 2 mm lidz
0,3 mm un mazik. Vissmalkikie graudi atrodami melnzemeé
un mild. Peédéjais satur dalinas, kas mazdkas par bacﬂhem
un kas iziet cauri vissmalkakiem baktériju filtriem.

Zemes poras. Poras atrodas graudu starpa. No higiénas
viedokla ir svarigs visu poru koptilpums un atse-
vigko poru lielums, ]0 no tiem atkarajas zemes attie-
cibas pret gaisu, Gideni un visparigi pltet iz8kidinatam vielam
un gazém.

Poru koptilpums. Poru koptxl_pums atkardjas no
graudu lieluma, formam un savstarp&jam attiecibdm. Parasti
zemes graudiniem ir neviendds lielums un nekirtigas formas.
Mazakie graudini pa dalai piepilda poras starp lielakajiem
graudiniem, vai ari poras top vél lieldkas. Tadé]l starp zemes
Skiram ir liela daZadiba attiecibd uz poru koptilpumu, kas
svarstds no 85% lidz 5%. Parastis zemes, ki glida un smil-
tis, satur ap 36—40%. Smagakas zemés ar vissikdko maila
graudinu piemaisijumu poru koptilpums var samazinities hdz
10—5%. Jo smagika zeme, jo mazik poru ta satur.

Atseviskas poras. Atsevisko poru lielumu iz-
meérit pareizi, saprotams, nav iesp&ams, jo tas ir nevienadi
lielas un, tam pieskaroties, pastavigi maina savu lielumu. Bet
ir gan jespéjams novértét poru lielumu péc dazim pa-
radibam, kas stdv sakara ar to. Sis paradibas ir: 1) atrums,
ar kiadu zeme laiZ cauri gaisu; 2) atrums, ar kddu zeme laiZ
cauri fideni, un 3) zemes kapillaritate.

Atrumu, ar kaddu gaiss iet zemei cauri,
var noteikt ar dazadiem aparatiem.

Péc pétijumiem ar tidiem apardtiem R en ks noteica, ka
zemes caurlaidiba atkardjas vienigi no poru diametra, bet ne-
maz ne no poru koptilpuma. Visparigi caurlaiSsanas atrums
ir tie$i proporcionils spiedienam un pret&ji proporcionils ze-
mes slana biezumam.

Atrumu, ar kaddu Gtidens iet zemei cauri,
noteic ar stikla caurulém, kas satur zemes paraugus. Novéro
laiku, kura fidens sficas cauri no augsfas uz apaksu.
Jo lielakas ir poras, jo Atrdki idens siicas zemei cauri.

Zemes kapillaritate. Ar kapillaritati saprot pa-
radibu, ka Gidens Saurds caurulés pacelas no apaksas
uz augsu, pretéji smaguma spéka virzienam. Jo smalka-
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kas ir poras, jo augstdk fidens pacelas. Smalkporainis ze-
maés Gdens pacelas léni, bet lidz 1,5 metra augstumam, kamér
zemés ar lielam poram tas pacelas atri, bet tikai daZus cen-
timetrus.

B. Zemes fiziskds ipaSibas. Zemes fiziskds Ipasibas pa
dalai stav sakara ar poru koptilpumu un poru lielumu. Jo ma-
zakas ir poras, jo lielaka ir to kopvirsma, un jo lielaks ir
ari So poru pievilkSanas spéks jeb atrakeija.
Poru kopvirsma smalkporainds zemés arvien ir Joti liela. Ta-
das lielas virsmas spéj energiski pievilkt un piesikt Skidru-
mus un gazes un tanis radit dzilas kimiskas pdrmainas.

80 virsmas pievilk§anas spéku novéro attiecibd uz zemes
tidens kapdacitati, uz gazém un izskidinatam vielam.

Zemes iidens kapacitate. Ar zemes fiidens kapacitati
saprot zemes spéju wuzsukt #deni. 81 spéja atkara-
jas ne tikai no poru koptilpuma, bet ari stiprda meéra no poru
lieluma. Jo mazakas ir zemes poras, jo lieldka ir zemes pie-
vilkS8anas sp€ja,, jo lieldks ir ari Gidens daudzums, kuru zeme
var turét savas poras. Bet nekad visas poras nepiepildds ar
fideni, un tad&] zemes Gdens kapacitite nekad nelidzinds poru
koptilpumam, bet arvien ir mazdka. Ja zeme satur daudz
kapillarporu, zemes tidens kapacitate var sasniegt poru kop-
tilpuma 80—85%. Ja kadai zemei ir 38% poru koptilpuma
un 80% tudens kapacitates, tas nozimé, ka viend kubikmetra
(1000 litros) tddas smalkporainas zemes poru koptilpums Ii-
dzinds 380 1, no kuriem ap 300 1 (80%) varétu piepildities ar
fideni. Rupjgraudainis zemés tidens kapacitite lidzinds tikai
kadiem poru koptilpuma 15—20%; piem., pie 30% poru kop-
tilpuma un 20% tdens kapacitdtes viens kubikmetrs tadas ze-
mes varétu saturét tikai 60 1 Gidens, kaut gan poru koptil-
pums lidzinds 300 litriem.

Zemes izturéSanis pret gizém. Zemes izturéfanis pret
gizém arl atkardjas no virsmas pievilkS8anas spéka. Stipri
smirdosas gazes, ki deggiize vai gazes, kas izpliist no pustosam
vielam, izejot zemei cauri, zaudé savu smaku. Tas stiv sa-
kard ar energiskiem oksidicijas procesiem, kas notiek gaisa
klatbitné zemes pords. Taisni pie deggazes §i paradiba ir
bistama, jo gazes caurulém plistot zem majam, seviski ziemas
laika, deggdze iespiezas dzivoklos, zaudédama savu speci-
fisko smaku. T&ada veidd jau bieZi ir notikusi saindéSanas un
ari eksplozijas gadijumi.

Zemes izturéSands pret izSkidinataim vielim. No virsmas
pievilkSanas spéka aril atkardjas zemes izturéSanis pret stipri
smirdoSiem, piistoSiem, dulkainiem un nokrasotiem skidru-
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miem. Tadi Skidrumi silicas zemei cauri, zaudéjot krasu un
smaku un topot caurspidigi. So zemes IpaSibu izlieto rasina-
Sanas laukos notekiidenu apstradasanai, kuri, ejot zemei cauri,
zaudé savu smaku un krasu; organiskas vielas, kas atrodas
notekiidenos, oksidéjas, un notekiideni zaudé spéju piut. Ari
ateju vietas, uzkaisot torfu vai darzu zemi uz mésliem, pé-
déjie zaudé savu Gideni un smirdoSo smaku.

Sis pasas zemes Ipasibas spélé ari vissvarigiko lomu ze-
mes pastiriSanas procesos (sk. 48. Ipp.).

C. Temperatiras apstikli zemé. Siltuma avoti un sada-
liSands. Saule sasilda zemi lidz zindmam dzilumam. Ari fi-
zikali kimiskie procesi, kas notiek zemé&, ki, piem., piisana,
oksidéacija, producé zinamu, saméra mazu dalu siltuma. Bei-
dzot ari zemes dzilumos novéro siltumu, kas ndk no zemes
lodes centra. :

Tie pasi apstakli, kas rada nevienmérigu siltuma sadali-
Sanos atmosfaird, rada ari nevienmérigu siltuma sadaliSanos
zemes virsma un dziluma (sk. 30. lpp.). Atkaribd no te mi-
nétiem kosmiskiem faktoriem zemes virsmas sasildiSana no
saules stariem nav vienada visur un arvien, bet
ir lielaka pusdiend neka ritd, vakara vai nakti. Pie ekvatora
td ir lieldka nekad pie poliem un vasard lielika neka ziema.
Vietas, kas vérstas uz dienvidiem, dabii vairdk siltuma neka
vietas, kas vérstas uz ziemeliem. Ari zemes ortografiskd un
méchaniskd uzbiive spélé svarigu lomu pie silfuma sadaliSanas
zemes virsmia. Ari zemes krasa ir svariga. GaiSas zemes sa-
sildas mazak par tumsSam.

Lai labi saprastu temperatiiras apstaklus zemé, jazina, ka
zemei, salidzinot ar gaisu, ir liela siltuma kapaci-
tate. DPeédeja izlidzina gaisa temperatiras svarstibas zemsg,
un tade] §is svarstibas zemé& samazinds. Bez tam
zeme ir slikts siltuma vaditajs. Tadel gaisa tem-
peritiras svarstibas zemé nokavéjas.

Nemot vérad Sos apstdklus, novéro, ka ikdieniSkds gaisa
temperatiiras svarstibas zemé samazinds un noka-
véjas. Svarstibas top mazdkas ar dzilumu. Parasti
jau viena metra dzilumd (meérend klimatd) vairs nenovéro
ikdieniskas zemes temperatiiras svarstibas. Saprotams, gada
laiku vidéjo temperaturu svarstibas ir Joti mazas, un starpiba
nepéarsniedz viena grada dalas. Dzilak novéro jau pasta-
vigu temperatiru Ta, piem., Parizé termometrs, ku;-u
1783. g. uzstadija 27,6 metru dmluma, no ta laika hdz Sim
rada pastavigu temperatiru 11,85° G



i s

Attieciba uz nokavésanos jaatzimg, ka jau 10 em
dziluma novéro gaisa temperatiru svarstibu nokavésanos
par 2—3 stundam. Gada laiku temperatiru svarstibas 1 metra
dziluma nokavéjas par 2—38 nedélam, 2—3 metru dziluma par
3 meéneliem un 7—8 metru dzilumad par apm. 6 méneSiem.
Tani pasa laika §is svarstibas top ari aizvien mazikas.

Sakot ar apm. 30 metru dzilumu, temperadtira atkal
sdk kapt zemes iekS&ja siltuma ietekmes dé]. Iedzilinoties
zemes garozd, uz katriem 30—35 metriem temperatira celas
pa 1 gradam vai uz 100 metriem pa 3 gradiem.

Sada temperatiiras pacelSanas ir loti svariga sanitarad zind
pie darbiem dzilas Sachtds un pie tune]lu urbSanas. Jau 1000
metru dziluma gaisa temperdtiira parsniedz 35° un 2000 m
dziluma ir pari par 60°. Darbs pie tidim temperidtiram ir
stipri apgriitinats un prasa loti dargas ierices maksligai Sachtu
gaisa atvésinisSanai.

D. Zemes gaiss. Parasti zemes poras satur pa dalai gaisu,
pa dalai fideni. Sis gaiss stav tieSsda sakard ar atmosfairisko
gaisu, bet no zemes ietekmes maina savu sastdvu. Tempera-
tirai un gaisa spiedienam mainoties, starp atmosfairu un ze-
mes gaisu notiek pastaviga apmaipa. Jo taldk no zemes vir-
smas, jo stiprak mainas zemes gaisa sastavs, skdbekla dau-
dzums top mazédks, oglskdabes daudzums — lielaks.
Bez tam piejaucas amonjaks, séradenradis un ci-
tas giadzes, kas rodas organisku vielu sakriSanas procesos.

Zemes gaiss gandriz arvien- jau no 1 metra dziluma ir
piesdatinats ar idens tvaikiem.

Acim redzot nav vélams, ka tik stipri pargrozits un sa-
maitats un bez tam vél mitrs gaiss ieplistu dzivoklos, jo vai-
rik ari tadel, ka tam bieZi piemit triidu smaka (piem., pagra-
bos). Tada zemes gaisa iepliSana dzivoklos var notikt sevigki,
gaisa spiedienam kritot, un ja aukstd laikd apkurina telpas.
Siltais gaiss pacelas uz augSu un ta vieta iesficas zemes gaiss.

No higiénas viedokla vél svarigi atzimét, ka zemes
gaiss nekad nesatur mikroorganismus, un ka pa-
rastis zemes gaisa stravas ari nevar to noraut no zemes poru
sienam. Tadel arl zemes gaiss nevar izplatit lipigas
slimibas.

E. Gruntsiidens. Lietus tdens siicas zemes kartdm cauri,
kamér sastop slani, kas vairs nelaiz fideni cauri vai vismaz
laiz to cauri loti lénam. Virs tada slana Gdens sakrajas lie-
18ka daudzumai, un So tideni sauc par gruntsiideni.

Sakot ar zemes virsmu lidz gruntsiidenim, parasti var
novérot Sadas idens attiecibas pret zemi. Zemes
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augs6ja slanl idens vél stav zem atmosfairas
ietekmes. Sausd laikd, seviSki vasard, Udens no &3
slapa stipri izgaro, zeme top puteklaina; lietaina, mitra
laikd turpretim $is slanis var bt pilnigi piesatinats ar
fideni. Tadé] &is slanis raksturojas ar mainigu fidens
daudzumu. Parasti aukstd klimata (Latvija) Sis zemes
slanis nepédrsniedz vienu metru dziluma. Sis dzilums atkarajas
no zemes méchaniskas uzbiives. So zemes slani apzimé par
JzZgaroSanas zdnu“

81 zona prasa seviSku ievéribu, jo taisni t& uzpem visus

cilvéku, dzivnieku un saimniecibas un riapniecibas atkritumus

~un notekiidenus. Sinl zona norisinds pusanas procesi un at-
tistds ari mikroorganismi. No &is zonas tiribas stavokla liela
meéra atkardjas arl dzerami tdens tiriba un lipigu slimibu iz-
platiSands ar fideni un citd veida.

Zem $a augi$éja slapa jeb ,izgaroSanas zonas“ atrodas
zemes slanis, kas vairs nestav sakara ar gaisu un
zem ikdieniSko gaisa temperdtiiras mainu
ietekmes. Tade] Sini slani nekdda Gidens izgarofana neno-
tiek, un tas arvien satur maksimialo Gidens dau-=
dzumu. 8is slianis satur vairik nekd viena gada un daZreiz
pat vairdku gadu lietus krajumu. Ja augséja ,izgaroSanas
zond“ ieklust kaitigas vielas, krasas vai kadi netirumi, kurus
zemes pastiriSands spéja nevar parstriadat, kamér tie atrodas
izgaro3anas zond, tad Sie netirumipariet 5ini otra zemes zona.
Sini zona tdens filtréjas no augSas uz apaksu. Tade] So
slani apzimé par ,filtrdecijas zonu’. Ta ka & zona
var uznemt vairdk gadu lietus krajumus, tad tadas kaitigas

. vielas un netirumi parddas gruntsiideni daZreiz tikai péc vaira-
kiem gadiem (piem., darva, krisas).

Zem filtricijas zdnas” atrodas ,gruntsiidens
zona“., TUdens, kas izgdjis caur minétim divam zonam,
sakrajas virs necaurlaidigd zemes slapa, parasti uz méliem
vai kidas ar miliem sajauktas zemes. Saprotams, §is fidens
piepilda visas ta4 zemes slana poras, kas atrodas virs necaur-
laidiga slapa. Atkaribad no zemes geologiskis uzblives fidens
dazreiz kustas. Ja gruntsiidens nak parak tuvu zemes virsmai,
tad tadas vietds attistds purvi, un ja tGdens iztek no zemes,
tad Tidens izcelSands vietu sauec par avotu. Var ari dabut
gruntsiideni ar ak u palidzibu.

Gruntsiidenim ir Joti liela sanitdra nozime. No
vienas puses tas ir galvenais dzerami fidens avots.
Bet no otras puses, ja gruntsiidens limenis ir pardk augsts,
tas sasniedz maju fundamentus, un mitrums ie-
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siicas siends. Mitras sienas ir Joti nepatikamas, apgritina
kermena siltuma réguléSanu un veicina saaukstéSands slimi-
bas, ka reumatismu, bronchitu u. t. t. Ja gruntstidens, turpre-
tim, stav parak zemu, zeme stipri izkalst, paradis daudz
puteklu, kas véja laikd iespieZas dzivoklos. Ari labu dzeya-
mu fdeni dabut ir gritidk, jo gnmtsudens sasniegSanai jarok
loti dzilas akas.

Gruntsiidens llmex;la svarstisanos var no-
vérot akds. Var hetot ari Petenkofera mérisanas
lentu.

Ja grib noteikt gruntsﬁdens kustibas hori-
zontdld virziend, tad lieto kimiskas vielas, kuras var
viegli atrast pat loti stipros atSkaidindjumos, ka fluoresceinu,
NaCl, dazreiz ari baktérijas, kd bacillus prodigiosus un riig-
sanas sénites. SiIs vielas ieber gruntsiideni viend vietd un no-
véro, péc kada laika un kadas akas tds parddias. Tas daZreiz
ir loti svarigi, lai atrastu gruntstidens samaitdSands avotus.

F. Zemes kimiskais sastdvs. Zemes garoza galvena karta
sastdv no a.lummua, dzelzs, kalcija, magnija, natrija, kalija
savienojumiem ar kramskibl (silikati), serskabi (sulfati),
fosforskabi (fosfati), slapekla skabi (nitrati), chloridenradi
(chloridi), og],skﬁ.bl (karbonati), pie kam sgilikdti sastdda ap
60% un aluminija savienojumi ap 15% no visas zemes garo-
zas augstakiem slaniem.

Zemes garozas augstikiem slianiem plejaucas ari daudz
organisku vielu, kas pa lieldkai dalai ir stddu sakrisa-
nas produkti (humus vielas). Ari cilvéks meésloSanas nolika
piemaisa zemei daZidas vielas, kad dzivnieku un cilvéku atkri-
tumus ‘un mineralvielas (fosfatus). Apdzivotds vietds zemeé
sakrdjas loti daudz netirumu, kas stipri maina zemes pir-
matnéjo kimisko sastdvu. Ari fabrikas un darbnicas dod vis-
dazadakas atkritumu vielas un pie tam arkartigi liela dau-
dzumia. Kas attiecas uz zemes organisko sastav-
dalu (humus vielu) sanitaro nozimi, tad par
tdm vielam, kas rodas stidu sakri§anas jeb satriidéSanas re-
zultata, var teikt, ka tam nav liela sanitara no-
zime. Bet jo vairak higiéna intereséjas par tdm organiskam
un neorgamniskam vielam, kas ieklist zemé augs$a minétd veida
ar cilvéka saimniecibas atkritumiem un ar pilsétu un fabriku
notekiideniem. Jo Sis organiskds un neorganiskis vielas pa
dalai ir indigas, pa dalai Joti viegli sa@k piit un rigt no
mikroorganismu ietekmes, pie kam rodas stipri smirdoSas
gizes un daZadi kaitigi savienojumi, kas saboja gaisu un zemi
un lidz ar to tdeni. Sie atkritumi satur loti daudz mikroor-
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ganismu, starp tiem ari lipigo slimibu diglus, kas ar Gideni iz-
platds un rada jaunus saslimSanas gadijumus.

Zemes paStiriSanas. Par cilvéka attiecibAm pret zemi
var 1sumd teikt, ka vin§ to sistématiski samaita ar vis-
dazadaka veida atkritumiem un ka tada samaitata zeme, se-
viski pilsétas, stipri veicina lipigo slimibu izplatiSanos.

Pilsétu zemes vislieldko samaitdSanu novéro augstikos
zemes slianos. SamaitdSana samazinas, ejot dziluma. Sini cela
organiskds un anorganiskds vielas, iekluvuSas zemé, parcieS
stipras parmaipas. Visas 8is parmainas apvieno Zemes
pasStiriSands jedziend. Zemes pastiriSanas spele arkar-
tigi svarigu lomu, jo bez tds zeme un lidz ar to ari dzeramais
fidens ar katru dienu paliktu netirdki.

——

Zemes pasStiriSands procesos svariga loma jau agrik mi-
nétai zemes lielai pievilkSanas spéjai attieciba uz gazem, ski-
drumiem un citam vielam. Anglu kimikis Franklands eks-
perimentdli pierddija, ka 1 kubikmetrs smildu ar 1 kvadrat-
metru virsmas ikdieniSki var parstradat 33 1 notekidenu,
pie kam organiskds vielas saskaldis fdeni karbonatos un
nitratos. Bet 1 spéja tomér ir aprobeZota, un ja zemi apkrauj
ar parmérigu notekiidenu daudzumu, td paliek samaitata un
prasa ilgaku laiku, lai atbrivotos no netirumiem.

Zemes pastiriSands procesos izSkir 3 pakapes. Ja
zeme samaitata ar cilveku un dzivnieku atdalijumiem un
saimniecibas un ripniecibas atkritumiem un visas zemes po-
ras pilditas ar tiem un gandriz vairs nesatur gaisa, tad
pirma pastiriSanas pakapé skabekla prombitné,
norisinis redukcijas (pliSanas) procesi anaérobu
mikroorganismu ietekmé, pie kam izdalas stipri smir-
doSas, pa dalai indigas vielas, kd séridenradis (SH,), amon-
jaks (NH,), purva gize metans (CH,) u. c., kas samaita
gaisu un Udeni. &is vielas rodas galvena karta no pustoSam
olbaltumvielam, kas atskalda savu slapekli amonjaka veida. Ja
zeme pamazam izZast, un tas poras ieklist gaisa skabeklis,
tad piifanas procesu vietd ar redukcijas raksturu iestajas
otrd paStiriSanas pakape t. i. oksidacijas
procesi, pie kam organiskas vielas sakrit apméram $ada
veidd: oglhidratiuntauki saskaldas oglskdabé un fideni,
no olbaltumvielam izdalas slapeklis amonjaka veida.
Dala, kas nesatur slipekli, oksidéjas taldk tideni un oglskibé,
bet amonjaks oksidéjas slapekla paskabé un slapekla skabe.
Pédejas savienojas ar zemes minerdlbazém un rada salus,
nitritus, nitrdtus un karbonatus. Tade] ari visu So pastiri-
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Sanas procesu ofru pakapi apzimé par mineralizaciju
jeb nitrifikaciju.

Zemes analizé piegrieZ seviSku véribu amonjaka, nitritu
un nitratu atrasanai. Ja zemes analizé atrod daudz amon-
jaka, tas nozimé, ka zeme vél atrodas piSanas stavokli un
ir loti netira. Tada zeme ir nederiga apbiivei, nedz ari ki
biivmateridls; tamlidzigi ari Tidens, kas izcelas no tddas ze-
mes, ir dzerS8anai nederigs. Nitritu klatbiitne norada,
ka zemé pastiriSanas procesi jau iesdkuSies, bet vél nav pa-
beigti. Nitritu iztrikSana un vienigi nitratu klatbitne
norada, ka tadda zemé pastiriSanads ir pabeigta un ka t3a ir at-
kal tira un veselibai nekaitiga.

IepriekS€ja nodala par zemes kimiskam sastavdalam mi-
nétais chlors, ja to zemes analizé atrod lielaka daudzumai
un pie tam nevar pierddit td izcelSanos no dabigiem, zemé at-
rodamiem chlora savienojumiem (NaCl), modina aizdomas,
ka zeme ir samaitita ar mizaliem un, tada gadijumi, pagai-
diam skaitdma antisanitdra stavokli.

Mingtos organisko vielu nitrifikdcijas procesos visrosi-
gaka veida pledalas mikroorganismi. L. Pastérs (Pasteur)
to pieradija jau 1862. g. Velak citi pétnieki, seviski krievu zi-
natnieks S. Vino gradskis, noskaidroja bakten]u lomu vél
sikaki, 1889. g. Vinogradskim izdevas dabiut divas bak-
térijas, Nitrosomonas un Nitrobacter; tirkultira.

Nitrosomonas ir spéjigs parvérst amonjaku un
amonija salus nitritos oksidacijas cela.

Nitrobacter uznemas izpildit talako oks:ldacuas
pakapi. Sis mikrobs ir loti mazs, nekustigs stabins. Vins ir
spéjigs parstradat nitritus nitratos.

Nitrifikdcijas procesa norisei zemé ir vajadziga kombi-
nacija no vismaz trim baktériju grupam: 1)
no pisanas baktérijam (piem., bac. putrificus, bac. ramosus),
kas saskalda olbaltumvielas un izvelk slapekli amonjaka un
amonija salu veidd (pirma nitrifikacijas pakape); 2) no Nitro-
somonas baktérijam, kas oksidé amonjaku un amonija salus
slapekla paskabé un nitritos (2. pakdpe), un 3) no Nitro-
bacter baktérijam, kas pabeidz nitritu oksidaciju nitritos
(3. pakape). Dabigos apstiklos Sie nitrifikdcijas procesi no-
tiek lidztekus.

Tagad visplasdka veida izlieto S0 zemes pasStirifands un
organisku vielu parstradaSanas spéju pilsétu atkritumu un
notekiidenu apstriadasanai, ierlkojot rasindSanas laukus, bio-
logriskus filtrus un notekiidenu sajauksSanu ar gaisu (agéraciju).
Par 5im iericém sikdki runa ir nodala par atkritumiem.

E. Férmanis, Higiéna. 4
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G. Zemes mikroorganismi. Nekur neatrod tik daudz
mikroorganismu ki zemé. Zeme ir vipu galvend dzivibas un
vairo$anas vieta. Pat pilnigi cilvéka neaizkarta zeme auksta

. klimata satur lidz 200.000 mikrobu viena kubikcentimetra.
Pilsétu zeme, kura arvien ir stipri samaitdta, satur daZ-
reiz vairdk miljonu 1 em?. Bet tas td ir tikai zemes
augséjos slanos, 1—2 centimetru dziluma no virsmas. Jau
1—3 metru dzilumid mikrobu skaits top daudz mazaks un
4—6 metru dziluma zeme ir pa lieldkai dalai pilnigi ste-
rila. Tas stav sakari ar zemes temperitiiras pazeminasa-
nos, ar skabekla trikumu un ar oglskdbes daudzumu, kas pa-
dara digliem dzives apstdklus pardk nexzdewgus

Lielaka dala zemes mikroorganismu ir nevainigi sapro-
fiti (baktérijas, peléjumu un riigianas sénites). Vipi nerada
cilvéekam un augstakiem dzivniekiem nekadas slimibas. Bet
starp viniem, seviSki pilsétu zemé, var atrast ari patogenus
diglus, kd bac. tetani (sastinguma krampju b.), bac. anthra-
cis (liesas sérgas b.), bac. oedematis maligni (laundabigas
tiskas b.) u. e. Visi Sie bacilli attista loti izturigas sporas,
kas iekliist zemé& ar slimojoSo cilvéku un dzivnieku atdaliju-
miem. Tira, cilvéku un dzivnieku neaizkarta zeme tos ne-
satur.

Istie cilvéka un dzivnieku organisma paraziti (no grieku
varda ,parazitos — liekédis), kad védera tifa bacills, Azijas
choleras vibrions, méra bacills u. c., tikai seviski viniem lab-
véligos dzives apstdklos var palikt dzivi arpus dziva or-
ganisma zemé ilgdku laiku un daZreiz pat vairoties.

Zemé iekluvusie patogenie digli cilvéku starpa izplatas
galvend kartd ar dzeramo fdeni. Var tos ienest dzivoklos ar
apaviem un drébém. Bérni loti bieZi aptaskds ar inficétu zemi.
Beidzot ari véj§ var sacelt sausu zemi gaisd un lidz ar to ari
mikrobus, kuyus cilvéks ieelpo.

Zemes loma lipigo slimibu izplatiSand. Agrik zemei pie-
Skira daudz lielaku lomu neka tagad. Medicinas tévs Hipo-
krats vel neruna;a par lipigm, bet par miasmatiskam

Ari Petenkofers, kas izstridija savu ,zemes ted-
riju“ 19. gadsimtepa otrd pusg, vél rundja par miasmiem.
Pécsis tedrijas zemi uzskatija par galveno infekei-
jas avotu

Péc L. Pastéra un R. Koch a atradumiem tagad, sa-
skapaart.s. kontakta tedoriju* stivspéka princips, ka
slimais cilvéks vai dzivnieks un ne zeme ir
vienigais infekcijas avots, patogenie mikrobi var
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vairoties tikai dzivd organisma. Tadél péc Sis tedrijas zemes
loma lipigo slimibu izplatiSanas jautijumi stipri saSaurinds.
Zeme ir tikai viens no daudziem infekecijas izplatiSanas ce-
Jiem, bet ne infekeijas avots. ]

Péc 8is tedrijas zemei tomér ir arkartigi liela epxde-
miologiska nozime, jo tur, kur negdda par atru un pilnigu
atkritumu aizvak3anu no cilvéku apkartnes ar izveSanas un
kanalizacijas palidzibu, $€ie atkritumi stipri samaiti zemi cil-
veku tuvuma ar piistoSam vielam un patogeniem mikroorga~
nismiem. Bet tur, kur atkritumus péc iesp&jas &tri un pil-
nigi aizvdc no apdzivotim vietdm un no cilvéka tuvuma, zeme
paliek tira, un izdeviba saslimt ar lipigdm slimibam ir daudz
mazaka. To pierada visu to pilsétu mirstibas statistikas, kur
péc labas kanalizacijas un atkritumu aizvikSanas sistému ie-
rikoSanas visur mirstiba, seviSski no lipigam slimibdm, pa-
zemindjusies visstiprakd méra.

Ta tad zemes loma lipigo slimibu  izplatiSana isos vir-
dos ir ta, ka tA atkardjas ne no paSas zemes Ipasibam, bet
no tds netiribas vai tiribas stavokla un ari
'no tds pastiriSanas procesu stipruma.

7. Udens.

Odens kultirili, biologiskd un sanitird nozime. Attie-
cibi uz fdens kultiralo nozimi var atzimét Sadus
faktus. Jaras un Skeani ne tikai 8kir cietzemes un valstis
citu no citas, bet tani pasa laika ir svarigs satiksmes lidzeklis,
kas savieno tautas un valstis. — Bez fidens nekida lauksaim-
nieciba un riapnieciba nav iedomajama. — TLabs dzera-
mais fidens ir viena no pamatprasibam cilvéku sabiedriskai
kopdzivei un - visstipraka veidi ietekmé misu kultiru ne ti-
kai ka absoluti nepiecie§ama baribas viela, bet ari ki misu
galvenais tiribas uzturéSanas Iidzeklis. Tadé] ari senlaikos
un tagadné arvien un visur méginija un mégina dibindt un
celt pilsétas un apdzivotas vietas tur, kur labs dzeramais
fidens viegli sasniedzams. Jau senlaikos iedzivotdju apgada-
Sana ar labu dzeramo udeni bija un tagad ir viens no vis-
svarigakajiem pilsétu valZu uzdevumiem.

Attiecibd uz tidens biologisko nozimi jateic, ka dzi-
vas biitnes, tapat ki bez gaisa, nevar iztikt ari bez iidens.
81 svariga udens loma pamatojas uz sadiem diviem iemesliem.
Pirmkart, visi dzivibas procesi notiek ar kimisku reakeiju pa-

4'
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lidzibu. &is reakcijas norisinas tikai izSkidinitds vields. Udens
8ini zipd dzivo butpu organisma ir §kidindtajs. Otr-
kéart, vielu mainas asimilacijas produkti jaaizvada uz daZiem
audiem un organiem, tipat janogddi projam audu un organu
disimilacijas produkti. Sini zipd Gdens ir dzivad organisma
transporta lidzeklis. Pieaudzis cilvéeks zaudé caur
nierém un iztvaikoSanas celd no plau$am un no ddas virsmas
ikdienas ap 3 litriem tdens.

Udens pozitivi un negativi sanitara nozime pama-
tojas uz to, ka no vienas puses ar iidens palidzibu visvieglaki
tur tiru savu miesu, drébes, dzivokli un visu apkartni, bet no
otras puses uz to, ka inficéts Gidens loti biezi izplata lipigas
slimibas un mitras drébes un mitra apkirtne veicina saauk-
stésanos.

Udens fiziskds un kimiskds ipasibas. Kimiski tirs fidens
(H,O) sastiv no 2 atomiem fidenraza un 1 atoma skabekla.
Tads Gdens ir bez krasas, smakas un garzas. Vislielakais spe-
cifiskais svars (= 1) {idenim ir pie + 4°C, pie 0° {idens atkal
ir vieglaks (sp. sv. = 0,9). Sim apstdklim ir arkartigi liela
nozime visa iidens dzivnieku un augu dzivé. Ja tdens pie (°
bitu smagiks neka pie + 4° tas nogrimtu tdens tvertnu di-
bend un sasaltu no apaksas, un ledus nepeldétu Tdens virsi.
Ta ikgadus sasaltu visi ezeri, upes, pat jliras no dibena lidz
virsum, ledd ietu boja visas zivis, iidens augi un lieldka dala
ideni dzivojoSo organismu.

. Loti svariga fidens ipasiba ir ta, ka tas izSkidina ne ti-
kai loti daudz cietu vielu, bet arl gazes, to starpa gaisu.

Udens ipasibas péc izcelSanas vietam. Istenibid viss Gidens
uz zemes virsmas ir t. 8. meteoriidens, t. i. fidens, kas
krit uz zemi nokriSnu veidd, jo starp zemes virsmas un aug-
stdkajiem atmosfairas slaniem notiek pastdviga fdens
rinkoSana vertikdla virziend. Udens milzigos daudzumos
izgaro saules staru ietekmé no zemes, okeanu un jiru
virsmas, pacelas uz augsSu un augstidkajos atmosfairas sla-
nos zemaiakajis temperatiirds atkal sabiezé un krit uz zemi
lietus, sniega, rasas un miglas veidd. Tomér var atSkirt tde-
nus péc to izcelSands vietdm, no kuradm fideni piegada, jo at-
karibad no izcelSanas vietas idenim piemit daZadas kimiskas un
fiziskas Ipasibas. IzSkir 1) lietus jeb meteorideni, 2) grunts-
jeb pamatiideni, 3) upju un ezeru fideni un 4) jiiras Gideni.

Lietus tidens. Tani bridi, kad tdens tvaiki mako-
nos sabiezé atkal par udens pilieniem, lietus udens vél ir
kimiski tirs, ka destillétais fidens. Bet pa kriSanas laiku gai-
sam cauri tas padots stiprim parmainam. Pirmkart, lietus
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rauj visus puteklus un mikroorganismus sev
lidz un tade] ir netirs, seviSki lietus sikuma. Otrkart, tas
no gaisa uznem slapekli, skabekli, oglskabi un citus gaz-
veidigus piemaisijumus, ki NH,, N.O,, N.O,, dai-
reiz ari SO, un SO,, sevifki fabriku tuvumi no damiem.
Oglekla skabe savienojas ar gaisd esoSo amonjaku un rada
amonija karbonatu [(NH,),CO,], kas daZreiz rada lietus
iidens sarmaino reakeiju.

Lietus fidens nesatur nekddus mineralsd]us.
Tapéc tas ir miksts un negarZigs. Sava negarZiguma
un netiribas dél lietus Tidens ir dzerSanai nederigs,
turpretim seviski derigs velas un matu mazgaSanai ar zie-
pem, jo dod labas putas un padara velu seviski baltu.

Gruntsitidens. Meteoriidens, sasniedzis zemes virsu,
pa dalai sicas zemes slapiem cauri, kamér sastop kddu tdeni
necaurlaidigu sldni (granitu, malus). Virs p&déja tidens sa-
krajas. Tadu udeni sauc par gruntsfideni. Ja fdeni
necaurlaidigd zemes karta kaut kur sasniedz zemes virsu,
tad arl gruntsiidens var atkal noklit dienas gaismad. Tada
gadijuma to sauc par avota fideni. Bet ja jarok aka,
lai sasniegtu gruntsiideni, tad pédéjo sauc par akas tideni.
Gruntsiidens stipri atSkiras no lietus tidens. Vispar var teikt,
ka lietus 1idens, filtréjoties caur zemes slaniem, atdod
visu, ko var atdot, un uznem visu, ko var uznemt no
zemes sliniem. Vispirms lietus tdens zaudé visus puteklus
un mikroorganismus. Jau apméram 4—6 metru dziluma
gruntsiidens parasti ir pavisam vai gandriz pavisam sterils,
ja filtréjosiem zemes slaniem nav ne plaisu, ne Skirbu, pa ku-
ram putekli un netirumi no zemes virsmas varétu atkal ieklat
fideni. Bet no otras puses gruntsiideni skist dazddi mine-
rali, seviski oglskabes klatbfitné. Taisni &ie mineralsavie-
nojumi pieskir tidenim savu Ipato garzu, un bez tiem #idens
ir negarZigs. Mineralsalu raksturs un daudzums atkardjas no
tiem zemes slaniem, kuriem cauri lidens filtréjas un kuros
tas sakrdjas. Vismazak sdlu tGdens satur granita un smilsu
(silikatu) slanos, jo pédejie loti maz Skist Gideni. Daudz wvai-
rak salu fidens satur, ejot cauri krita (kalcija karbonita)
slapiem. Loti daudz salu Gidens uznem no gipsa (kaleija sul-
fata) slapiem. Starp Siem mineralsidliem seviSki svarigi ir
kalcija un magnija sali, no kuriem iidens ieglist savu
cietumu, fati. Ari organisko vielu daudzums un raksturs
atkarajas no zemes, caur ku;-u lietus fidens siiecas. Ja zeme ir
tira un nesamaitata, tai piemit spé&ja izvilkt dalu Gideni izZki
dindto organisko vielu, organisko amoniju un kalija salus un
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tdda karta atbrivot ideni no tadiem piemaisijumiem; kas “ieklast
no augséjiem zemes sldniem. Bet ja zeme ir netira un jau
samaitita ar organiskdm vieldam un to sakriSanas produktiem,
tad t& vairs nevar tos izvilkt no idens, bet, taisni pretgji, vel
atdod tidenim dalu no tiem. Tade] ari pilsétu akas, ko izrok
tada samaitdtd zemé, loti bieZi dod dzerSanai nederigu iUdeni.
Gruntsiidens atskiras no lietus, upju un ezeru tGdens ari ar
savu pastavigu temperaturu

Akas un avota udens atSkiras viens no otra ar to, ka
akas ldenim Joti bieZi piejaucas netirumi no tuvumi eso-
3am méslu kaudzém, laidariem, atejam; bez tam akas fidenl-
var arl iekrist putekli un mlkroorga.msml, ja aka nav labi no
augsas noslégta. Ja aka ir seklaka par 4 metriem, tad tas
idens arvien satur daudz mikroorganismu un aizdomigu Skidru
piemaisijumu. Avota fdens, ja tas nav samaitats no arie-
nes, ir tikpat tirs un sterils kd gruntsiidens zemes dziluma.

Ezeri un upes. Ezeru idens sastiv no metedridens
un avotu un upju fidens maisijuma un satur daudz puteklu
un mikroorganismu. Ja ezeru piekrastés atrodas apdzivotas
vietas, no kurdm saimnieciskie un fabriku notekiideni ietek
ezeros, ja bez tam Gdeni samaitd kugi un laivas, tad tadu
ezeru un diku Udens vairs nav derigs cilveka vajadzibam
pastavigas un sistématiskas samaitaSanas dél, no kuras lidens
nevar Isd laikd atbrivoties pa$tiriSands procesi. Lai Sadu
Udeni padaritu dzerSanai derigu, butu vajadzigs to tirit ar
filtriem vai cita veida.

Ezeru un upju fidens kimiskais sastdvs ir loti da-
#ads. Visparigi Sis Gidens ir mikstaks par avotu Gideni, jo
dala kalcija un magnija karbonatu, oglskabei izdaloties gaisa,
izkrit un nogulstas dibena.

Ezeru un upju fdens fiziskas ipaSibas mainds ar
gada laikiem un meteorologiskiem apstdkliem. Pavasari lie- -
las sniega masas at8kaida Tideni un nones no krastiem
daudz smil$u, zemes un netirumu. Pée ilgdka sausa laika, se-
viski vasara, UGdens kimiskais sastavs top stiprak kon-
centréts. Udens arvien satur daudz peldvielu un
mikroorganismu. V&ji un vilni biezi padara to dul-
kainu. Udens temperatira ezeros un dikos mainds
atkaribad no' gaisa temperitiiras, kamér gruntsiidens tempera-
tira ir saméra pastaviga. ;

Jiras un o6keani.. Jiru un okeanu lidens rakstu-
rigs ar savu lielo sdlu saturu, kas tam pieskir sali-riigtu garzu,
lielu cietumu un padara to dzerSanai pilnigi nederigu. Jiiras
fidens rada caureju. Rigas jiliras liéa Udens satur ap %%
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sdlu, Baltijas jiras fidens ap 1% silu, Atlantijas un Klusais
okeans ap 3,5%, Naves jiira — ap 21%.

Dzeramais tidens. Kimiski tirs fidens zemes garozas virsii
un dzilumid gandriz nav sastopams, vismaz lielakd daudzuma.
Bet tads (destilléts) fidens ir negariigs un neremdé slapes.
Ta.isni zindms gaZu un minerdlsdlu saturs padara tdeni gar-

Zigu un patikamu. Téapéc rodas jautadjums, kiadas vielas dze-
rams fidens drikst un kadas nedrikst saturét. Higiéna uz-
stada $adas 4 prasibas:

1) fidenim jabiit garZigam;

2) tdens nedrikst biit par cietu;

3) tldens nedrikst radit saindéSanos ar indigdm vielam

un saslimfanu ar lipigdm slimibim un ;

4) tdenim jabut cilveka riciba pietiekoSd daudzuma.

1-a prasiba. Udens gariigums aptver veselu rindu
iidens Ipasibu.

a) Udenim jabiit bez piegarZas un smakas. No
melnzemes Gidens bieZi ieglist zemes garZu un oZu péc sériden-
raza. No netiras zemes fidens dabfi loti nepatikamu pistoSu
vielu piegarZu un smaku. Ari Gidens, kas oz péc deggizes no
zemé saplisu$dm gazes caurulém, vai péc darvas un citiem
riipniecibas produktiem, nav pielaiZams #dens apgadei. Ja
fidens satur daudz dzelzs sdlu, tam bieZi piemit tintes pie-
garza. Tapat ciets Gidens, kas satur daudz kalcija un magnija
salu, un sals ndens, kas satur chlornatriju, nav garZigs. Si-
nis abos pédéjos gadijumos . iedzivotdji var plera.st tadai pie-
garZai diezgan plaSos apméros. Kaut kida plegaria un smaka
top stiprak jutama, ja Udeni sasilda. b) Udenim jabat
dzidram un bez krasas. Dulkains fidens arvien ir
nepatikams un rada aizdomas par netirumu ieklaSanu. Sadul-
kosands iemesli loti daZadi. Dzelzs sali, kontaktd ar gaisa
skabekli, un oglskabei izgaistot, izkrit. Tados gadijumos idens
péc smelSanas sdkumi ir dzidrs, péc zinima laika top iedzel-
tens un dulkains. Beigés izdalds parslainas riisas nogulsnes,
un iidens atkal top dzidrs. ¢) Ari iidens temperatirai
jablit péc iespéjas pastavigai un vislabdk starp 7 un 12°C.
Seviski vasaras laika silts fidens neremdé tik labi sldpes, bet
arl paridk auksts iidens var radit sagremoSanas traucéumus.
d) Beidzot, akas vai avota apkartnei jabit tirai, jo jeb-
kads tas netirums bez Saubam nelabi ietekmé fidens garZigumu.
Ja aka mav labi no augSas noslégta, ja ideni smel ar netiru
spaini, ja akas vai avota apkartné atrodas stalli, atejas, méslu
kaudzes un lidzigi netirumi, tad tdds fidens arvien biis nepati-
kams un turams aizdomais, ja tas ari biitu itin labs.
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2-a4 prasiba. 8§ prasiba attiecas uz fidens cietumu
Udens cietumu rada kalcija un magnija sili. Agradk domija,
ka seviski augoSam, jaunam organismam vina kaulu un
zobu attistiSanai esot vajadzigs fidens ar daudz kalcija sa-
liem, t. i. ciets Gidens. Bet ievérojot to, ka ar cietu baribu
sanem kalcija un magnija salu nesalidzinami vairak (ap 30 Lidz
40 g) tagad ar mierigu sirdsapzinu izvélas mikstu #deni pil-
sétu apgadei. kas saimnieciba, ripniecibd un technika ir deri-
giks par cietu Gideni.

Ciets tidens garZo sliktdk un cilvékiem ar maigu adu ir
nepatikams. Tomér jaatzist, ka tidens cietumam nav lielas tie-
Sas nozimes veselibas zina, jo var stipri pierast pie cieta
fidens. Bet netie8i idens cietumam ir liela sanitara un
techniska nozime: 1) dazi €édieni, kas pagatavoti ar cietu
Gideni, nav garZigi (piem. gala, zirpi, pupas, téja, ka-
fija u. ¢.). Tas atkarajas no ta, ka kalcija un magnija sali
ar baribas vielu olbaltumvielam varoties dod neskistoSus, ne-
garzigus savienojumus, kas apkldj baribas vielas it kia ar
apvalku un nelaiz karstam fidenim spiesties talak dzilakds kar-
tas. Tadéel pupas un zirni un gala paliek jéli un cieti. 2) Ciets
Gidens nav derigs miesas un velas mazgadanai,
jo kalcija un magnija sali traucé labu putu attistiSanos, pie
tam vél japatéré daudz vairdk ziepju, un vela netop tik spi-
digi balta. 3) Ari daudz vielu fabrik&acijai ciets idens ne-
der, piem., konservu fabrikacijai, alus daritavas, adas apstra-
dajot, cellulozas un papira fabrikds u. t. t. Fabrikicijas re-
zultati arvien sliktaki ar cietu fideni. 4) Katlus kuri-
not (lokomotivés, kugos, masinds) jaizvairds no cieta iidens,
jo tas rada katla akmeni, kas parklaj caurules un sie-
nas iekSieni. Tas notiek tadel, ka varoties kalcija un magnija
bikarbonati, oglskabei izdaloties, parvérsas tdeni nesSkistoSos
monokarbonitos un nogulstas uz katlu dibena un sienam. Tadi
katli prasa vairak kurinam3a materiala. Tie ari vieglak spragst,
ja katla akmens kada vieta atlec no katla sienam, kadel katla
sienas nevienmérigi sakarst. So katlu akmeni novéro ari pat-
varos un kastrolos.

To tdens cietumu, kas atkardjas no kalcija un magnija
bikarbonatiem un kas varoties izziid, saue par parejoso
cietumu. To sauc ari par karbonatecietumu. Pa-
réjie kalcija un magnija sali, ki sulfati, chloridi, fosfati,
nitrati varoties neizdalds. Tie rada t. s. paliekoso jeb
pastidvigo cietumu. ParejoSais un paliekosais cietums
kopa sastdda visparéjo cietumu.
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Cietumu uidens analizé var apzimét ar kaleija un mag-
nija oksida (CaO un MgQO) daudzumu. Bet parasti to apzimé
cietuma grados. Diemzél Sie gradi dazadas valstis nav
vienadi. Latvija parasti méri ar vacu gradiem.

1 vacu cietuma grads atbilst 0,01 g Ca0 1 litrd Gdens
1 franéu ,, ” ” 0,01 , CaCO; 1 ”
1 anglu i - » 0,0143 , CaCO,1 e
jeb 1 grans uz 1 gallonu fdens.
(1 grans = 0,065 g, 1 gallons = 4,54 1).

Ca0 molekularais svars ir 56 un CaCO, — 100. Péc Siem
skaitliem var izrékindt savstarpéjas attiecibas. Iznak, ka

1 vacu grads = 1,79 frandéu gr. —= 1,25 anglu gradam
1 franéu , = 0,56 vacu = = o
Tanghu . =08" ., + = 143 Iranta’ "

Udeni ar 10 un mazak vicu cietuma gradiem uzskata par
mikstu. Rigas pilsétas fidensvada fidenim ir 5—6 cietuma
gradi. Udeni ar 18 un vairdk vacu cietuma gradiem uzskata
par cietu. Udens ar 10—18° ir vidéji ciets. Ja iesp&jams, ar-
vien jacenSas piegadat iedzivotdjiem mikstu Gideni. Tomeér &is
iedalijums nenozimé vél, ka katrs fidens ar 18 un vairdk gra-
diem nebiitu wvairs dzerSanai un saimniecibd noderigs. Ir
daudz apgabalu, kur nav laba miksta tidens. Tadas vietas
gribot negribot jaapmierinas ar cietu Gideni. Ja iesp&jams, tad
no diviem udeniem izvélds to, kura cietums atkardjas vairdk
no kaleija un magnija karbonitiem (parejoSais cietums) neka
citiem kalcija un magnija sidliem (pastdvigais cietums), jo
tad cietums varoties vismaz pa dalai izzid.

3-a prasiba. Dzeramais idens nedrikst radit saindé-
Sanos ar indigdm vieldim un saslimSanu ar lipigAm slimi-
bam. Parasti dzeramie fidenpi satur ap pusgramu sausa atli-
kuma viena litrd. Ja fdeni satur vairdk par vienu gramu
salu, tos sauc par mineradlideniem un parasti ikdie-
niskai dzersanai nelieto.

Dzeramu tidenu normailéds sastdvdalas nekad nerada sa-
indésanos, jo to koncentrdcija ir pardk maza. Bet mi-
neralidenos atrodas tas paSas vielas veselibai kaitigd dau-
dzumi vai ari indigas vielas, piem., Karlbades tideni — glau-
bersdls (natrija sulfats), kas rada caureju, Leviko fideni —
arséns, kura pastaviga lietoSana var radit saindéSanos. Ta-
dus fidenus labprat lieto daZadu slimibu Arst@Sanai ar loti la-
biem panakumiem, bet nevar lietot ikdieniS8kai dzerSanai.
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Loti bieZi dzeramais fidens ir samaitdts ar piemaisiju-
miem no arienes. Visbiezak tas notiek ar fabriku notekiide-
niem, kas ietek upés vai ezeros un daZreiz satur loti indigas
vielas, piem., fenolu, zilskdbes salus, indigas organiskds ska-
bes, arsénu, chromu, sérskabi u. c¢. &is vielas daZreiz iznicina
visas zivis un Gdens stddus un saindé cilvékus. Agrik vis-
biezdk saindéSanas notika ar svinu. Svins Sos gadijumos
nokluva fideni no svina caurulém, kuras lieto seviski dzi-
voklos tidensvada iericei, jo tds viegli liecas. Gaisu satuross
fidens §kidina svinu. Tagad péc iespéjas vairs nelieto svina
caurules, bet tur, kur tas vél ir, ieteicams no rita nolaist to
fideni, kas visu nakti stavejls svina caurules jo tas var sa-
turét diezgan daudz svina.

SaslimS8anas ar lipigm shmibﬁm dzéramais tdens
var radit tikai tad, ja tani ieklust dzivi para.zm un to olinas
vai ari lipigo slnmbu digli. Udens nevisai reti top par celu
epidémiju izplatifanai, seviSki tropiskds zem@s un tur, kur
akas un fdensvadi neatbilst higiénas prasibam.

Literatura pazistami loti daudz gadijumi, kur epldemuas
vai arl atseviski saslimSanas gadijumi stavéja sakara ar upju,
diku, Gdensvadu vai aku fidens samaitaSanos ar lipigiem dig-
liem. Latvija vedera tifs un asinssérga izplatis galvena karta
ar inficéto akas tdeni. T. s. ,Udens epidémijam* rakstu-
rigs ir tas, ka to sikums lidzinds eksplozijai: wuzreiz
saslimst daudz cilveku, jo visi vini ir lietojusi vienu un’ to
pasu inficéto Gideni tani pasa laika.

4-ta prasiba. No visam 4 higiénas prasibam 4. pra-
siba, lai idens daudzums biitu pietiekoSs, ir vissvarigaka.
Ja cilvékam nebiitu laba dzerama fidens pietiekoSd daudzuma,
vin$ pnemtu kaut kuru tdeni, pat samaitdtu un neveseligu, jo
slapju sajita ir tads stiprs spéks, kam nevar pretoties.

Ja rund par ,pietiekoSo Gidens daudzumu”, tad Sis jédziens
aptver ne tikai cilvéka fiziologiskds vajadzibas dzerSanai un
édienu pagatavoSanai, t. i. apméram 3—5 litrus diend pieaugu-
Sam cilvekam, bet ari visas citas saimnieciskas vajadzibas mie-
sas un dzivokla tiribas uztur&Sanai ar vannam un velas un
dzivoklu telpu mazgaSanu, puku un darzu aplaistiSanu, tapat
ari publiskés vajadzibas tiribas uztur&Sanai pirtis, ielu un pil-
sétu apstddijumu un parku aplaistiSanai, ugunsgréku  dzesa-
nai, un ari riipniecibas vajadzibas. Higiéna tagad prasa ki
fidens pietiekoSu daudzumu, lai uz katru iedzivotdju pilsétas
ar centralu Gdensvadu izndktu 100—150 1 un apgadajot ar
akas Gideni — 50—60 1. Ka jau teikts, 51 prasiba ir vissvari-
gdka. Ja, ierikojot centrdlu tdensvadu, var dabit loti labu
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tudeni, bet neliela daudzuma, un maz3dk labu, gan atbilstosu
higiénas prasibam un veseligu iideni, bet pietieko3d daudzuma,
tad Jalzsh;'a.s par pédéjo, lai nebutu idens trikuma.

Udens paStiriSands, Tapat ki zeme, ari ddeni nori-
sinds paStiriSands procesi, kas pa dalai ir lidzigi zemé& no-
tiekoSiem tiriSands procesiem. Bet blakus Siem tiri kimiskiem
procesiem, kas notiek tapat ki zemé pa dalai ar nitrificgjoso
mikroorganismu piedaliSanos (sk. 48. 1. p.), Gideni notiek vél
Sadi proeesi:- 1) No miera stavosa, bet an 1enam tekosa iidens
_nogulstas dibena daudz peldwelu, 2) organiskos plemmsuu—
mus, sews];u olbaltumvielas apéd zivis un citi Gidens organismi;
3) gaisa skabeklis rada visu organisko vielu sakriianu oglekla
dioksidd un ﬁdem, 4) tieSie saules stari, bet ari izklaideta
dienas gaisma iznicina mikroorganismus, Visparigi pienem,
ka upju idens, léni tekot, atsvabinds no pilsétu kanilizicijas
fidens netirumiem péec apméram 35 kilometriem.

Udens sastivdalas. Labs dzeramais un lietoSanas tdens
parasti satur viena litrda apméram pusgramu anorganisku un
organisku vielu un dazidas gazes. :

Starp anorganiskdm jeb minerdlvielam vis-
svarigikie ir kalcija un magnija sali, kas rada
fidens cietumu. Sie sali parasti atrodas fideni ki sulfati,
chldridi, fosfati un karboniti, Joti maza dau-
dzuma arl k3 silikati. Udeni atrodas ari kalija, na-
trija un dzelzs sali sulfatu, chloridu, fosfatu, nitritu,
nitratu un karbondtu veida. Udem atrod arl amonjaku
un amonija salus.

Vislielakd organisko vielu dala celas no trido-
§am augu valsts vielam un 1adé] uzskatdma par nekaitigu.
Bet bieZi tidens ir samaitats ar organiskdm vielam, kas ie-
klust ar saimniecibas un rﬁpnieeibas notekiideniem un ir ve-
selibai kaitigas. Tade] arvien jadod prieksroka ﬁdenim, kas
satur mazak organisku vielu.

Udens satur ari daZadas gazes, ko tas uznem no gaisa,
galvena karta skabekli, slapekli un oglskabi briva veidi. No
§Im gazém stiprd méra atkarajm iidens svaigums un gar-
Zigums.

Udens analize. - Pilniga dzeramd un lietoSanas udens
analize aptver Sadas dalas 1) pareizu iidens parauga iegiiSsanu
analizei; 2) vietas apskati; 3) fizikalo analizi; 4) kimisko ana-
lizi; 5) baktériologisko ‘izmekléSanu un 6) b_iologisko izmekle-
Sanu. Pirmie tris punkti ir vissvarigakie.

1) Udens parauga iegtusSana analizei Lai va-
rétu izdarit Gidens analizi pareizi, ir loti svarigi pareizi nemt
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fidens paraugu. Arvien janem fidens paraugi kadam liet-
pratéjam. Pilnigai Gdens analizei ir vajadzigi ne mazak
par 5—6 litriem tidens. Udens jaielej pilnigi sausd, tira un
sterilizéta pudelé, vislabak ar slipétu stikla korki vai vismaz
ar jaunu, ieprieks$ izvaritu sterilu vienkarSu korki. Pirms pie-
pildiSanas ar izmekléjamo #ideni pudeli vispirms noskalo ar
to paSu fGideni un péc piepildiSanas talit aizkorké. Ja udens
paraugs janonem no akas sikpa vai TUdensvada krana, tad
ieprieks Gdeni nopumpé vai lauj tam caur kranu notecét 5 lidz
10 min@i$u laika. Citadi Gdens var saturét nepareizu mikro-
organismu skaitu, jo pédéjie sakrajas seviski aku siknu aug-
$eja dala un ari krinos un tdensvada augstdkas caurulu da-
las. Ziema pudeli piepilda tikai Iidz % dalam, citadi, Gdenim
sasalstot, pudele var saplist. Svarigi arl ir uzlipindt uz pu-
deles etiketi un uz tas atzimét iepildiSanas dienu un stundu,
vietu, arl laiku (piem., lietu) un citus apstéklus (akas tipu
u. c.), kas varétu biit svarigi fidens raksturoSanai. Paraugs
péc iespéjas aAtri nosttams uz laboratoriju, jo fideni norisi-
nas, seviski augstidkds temperatiras, p:mna.mas kimiska sa-
stava (plem ., skabekla pateresana val dzelzs sa]u nogulsné-
Sana), bet galvend kirtd vairojas mikroorganismi. Karsta
vasaras laikd pat butu ieteicams ievietot pudeli ar tGdens pa-
raugu specialas, $im nolikam paredzétas kastés ar ledu.

2) Vietas apskate. Ta ir loti svariga. Atbildet
uz jautdjumu par tdens lietderibu dzer3anai var tikai péc ie-
pazifanas ar pasSas fidens smelSanas vietas un tds apkartnes
vietéjiem apstakliem. Ja vietas apskate skaidri
pierada, ka pastav iespéja cilvéku vai dzivnieku atdalijumu
iekliiganai gruntstideni, vai ka atejas bedres, stalli, méslu kau-
dzes atrodas akas vislielakd tuvumid, un pédéja ir nepareizi
konstruéta, tad taldka analize biezi lieka, jo tids fidens, pro-
tams, dzerSanai nederigs.

Vietas apskate vien dod datus par Gdens izcelSsanas veidu,
vai tas ir akas, avota, ezera, upes vai tidensvada tidens, par
fidens daudzumu, par smelamias vietas apkartnes geologisko
uzbiivi un zemes kimisko raksturu, par fidens samaitaSanas
apstakliem ar fabriku, pilsétu un miju notekiideniem u. t. t.

Beidzot ari tikai fidens smelami vietd var noteikt isto
fidens gariu, smaku, izskatu un temperatiru un sagatavot
baktériologiskas kultiiras mikroorganismu saskaitiSanai, jo vé-
13k to skaits un raksturs mainas.

Vietas apskate ir vissvarigiki fidens analizes dala, bez
kuras nedrikst iztikt nekada gadijuma un kura vien biezi var
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izSkirt jautdjumu par tdens lietderibu dzer$anai. Diemz&l 3o
higiénas prasibu loti bieZi neievéro.

3) Fizikala analize. Fizikdlas analizes vislieldko
dalu izpilda vietas apskates laik3, t. i. garZas, smakas, caur-
spidiguma, krasas un temperatiiras noteikSanu. Ja fizikalas
analizes rezultati ir nelabvéligi, tad tie vien izSkir Gidens likteni
un padara talaku izmekléSanu lieku. Ja, piem., Gidens ir dul-
kains, vai ja tam piemit nepatikama garza vai smaka, tad tas
dzersanai ir nederigs.

4) Kimiska analize. Ar kimiskds analizes pali-
dzibu noteic visas fideni esoSas iﬁlddinétas vielas vai vismaz
vissvarigikas sanitdra zina.

Pilniga fidens analize aptver kidas 30 vielas, kuras meklé
un noteic Gideni, bet sanitara analize aprobeZojas parasti ar
to vielu noteikSanu, kam zinima loma veselibas zina, vai kas dod
iespéju novérteét Gidens tiribas stavokli. Pie pirmajam pieder
tdens cietuma vai kalcija un magnija un visu citu s3lu un
gaZu noteikSana. No higiénas un arl technikas viedokla loti
svariga loma ir dzelzs s&lu noteikS8anai. Jau sameérad
mazs dzelzs sdlu daudzums (1,5 mg litra) padara udeni par
nederigu dzerSanai un saimnieciskdm vajadzibam, jo pieskir
tam nepatikamu tintes garzu.

Tas pats sakdms ari par mangana saliem. Tadél
fidensvadu praksé bieZi vajadzigs atsvabinﬁ.t fideni no dzelzs
(un mangana) siliem ar specmlam iericém. Bet jau dzelzs
salu daudzums 1, 5—3 mg apmera padara tadu procesu par
gritu un dargu.

No vielam, kuru noteﬁcsana ir svariga Gidens tiribas
novértésfanai, noteic organiskas vielas, amonjaku, nitri-
tus, nitratus un chloru.

Organisko vielu noteikSsana dod visparéju jédzienu
par tdens tiribu. Jo mazik tdens tas satur, jo labaks tas ir.

Liels amonjaka (NH,) daudzums ideni nozimétu,
ka tani notiek plifanas procesi, ka fidens vél atrodas pastiri-
Sanas pirma, redukcijas stadija. Tads tdens ir dzer3anai ne-
derigs.

Nitritu (N,0,) klatbitne Gideni rdda, ka paStiriSanis
procesi atrodas jau otrd, oksidacijas stadijd, bet ka minera-
lizacija vél nav pabeigta. Tadé] ari tadu Tideni ar nitritu pa-
zimém uzskata par nederigu dzerSanai

Ja fideni atrastu nitratus (N,O,), nitritiem un amon-
jakam triikstot vai tikai ar niecigu a.mon]aka daudzumu,
tas biitu pieradijums, ka pasStiriSanas procesi ir jau pabeigti,
un ka samaitaSanas ir notikusi prieks ilgaka laika un jau
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likvidéta. Tadél nitrdtu klatblitne vairs nepadara fideni par
nederigu dzerSanai.

Chlora daudzuma noteikSana ir svariga ldens den- .
guma noveértésanai. :

Ja mnevar plel‘adlt ka chlora savienojumi fideni celas. no
dabigiem zemes slipiem, tad lielaks chlornatrija daudzums
arvien turams aizdomas, jo varétu celties no zemes un fidens
samaitééanﬁ.s ar miza.liem un saimniecibas notekﬁdex_liem.
tét fidens tiribu un raksturo kimiskos un biologiskos procesus
ideni. Seviski svarigi ir noteikt skabekla .daudzumu un -
ta patereJ umu péc 24 vai 48 stundam. Jo tirdks fdens,
jo léndki skabeklis tiek patéréts, un no ti varam spriest par
adens tirfbu. Zivis var dzivot Gdeni tikai tad, ja tas satur
ne mazak par 1 mg skabekla htri.

Kimiskas normas. Kimiki, ka.m Janoverbe udens
analiZu rezultati no - sanitdrad viedokla, jau  biezi mé-
ginajusi izstradat kadas visparéjas kvantitativas
normas, péc kuram viegli varétu dot atbildi attiecibd uz.

fidens sanitiro derigumu. Bet tadas normas izstradat nav =

iesp8jams, jo fidens kimiskais sastivs pllmg'l a.tkarajas no
‘zemes kimiskam sastivda}am un tiribas stivokla. '

Turpretlm biitu iespéjams un ari ieteicams xzstridﬁ.t v ie-
téjas kvantitativas normas nelieliem apgabaliem, -
piem., kddai pilsétai, kur visu aku fidens nak no vienas un
tds paSas geologiskds formicijas. Tadas normas, protams,
var uzstadit tikai uz liela analiZu skaita pamata. Katras ana-
lizes atkapSands no tddam vietéjam normam aizraditu uz kadu
fidens nenormalitati un varbut&ju sama.lta.éanos ‘un prasitu
sikdku izmekléSanu.

Baktériologiskda izmeklé&3ana Ta var bit
kvantitativa un kvalitativa. Frnd -

Ar kvantitativo baktériologisko analizi noteic
visu mikroorganismu kopskaitu parasti viend
kubikeentimetrd fidens. Mikroorganismu skaitiSana dod seviski
vertigus rezultitus vienas un tés palas fidens tvertnes (piem.,
upes) izmekléSani ‘daZadis vietds un daZados laikos. Tados
gadijumos kimiskas analizes rezultati nav tik skaidri. Mikro-
organismu skaitlfana ir daudz smalkjutigaka.

Mikroorganismu  skaitiSana ir gandriz = vienigdé me-
tode, kuru lieto dzerama Gdens smilsu filtru darbibas kon-
trolei, JO idens kimiskais sastdvs filtr8Sanas laikd gandriz
nemainas.. Ar filtriem taisni mégina alzturet visus Imkroor-
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ganismus. Tadé] to skaita kontrole ir visjiutigikais. lidzeklis
filtru darbibas novért&Sanai.

Kvalitativai baktériologiskai izmekl&Sanai var bt
dazadi merki.

Pirmkart, var izdarit pllnu baktériologisku analizi un
noteikt visas fdeni esoSo mikroorganismu sugas. Tadu
analizi tagad ar sanitiru noliiku izdara tikai reti. T#adai ana-
lizei ir vairdk tedrétiska, tiri zinatniska interese.

Otrkart, var meklét patogenus mikroorganismus.
Tas attiecas galvend kartd uz védera tifa un asinssérgas ba-
cilliem, bet bieZi ari uz Azijas choléras vibrioniem. Tada
patogenu diglu mekléSana loti bieZi nedod pozitivus rezultitus,
tapéc ka, no vienas puses izmekléSanai pem Joti mazus tidens
daudzumus (1 ecm — 1 1), kas daZreiz nesatur mekléjamos
diglus, un, no otras puses, bieZi izdara tadas analizes par vélu,
kad infekeijas digli ir jau no udens pazudusi, ja tie te bija
iekluvusi tikai vienu reizi.

Tade] treskart, blakus patogeniem digliem, meklé tadus
diglus, kas ir raksturigi idenim, kas samaitits ar
cilvéku zarnu atdalijumiem. Tads zarnu sapro-
fits ir bacterium coli commune. 8§ baktérija dzivo
ne tikai cilvéku, bet ari dzivnieku zarnas, pat tarpos. Ted-
rétiski tas nozimétu, ka ti ir Gidens fekdlas samaita-
Sands indikators, un ka fidens, kas satur So baktériju,
bitu dzerSanai nederigs. Nemot vérd §is baktérijas arkartigi
stipro izplatiSanos briva daba, tagad higiéniki turas pie vie-
dokla, ka bact. coli klatbitne ir gan fekdlas samaitadSanads indi-
kators, bet tikai tad, ja paréjie idens analizes rezultati nerund
pret to.

Biologiskd izmekléSana Pé §is metodes iz-
meklé ne tikai mikroskopiskas, bet visas biitnes, kas raksturo
fideni.

Ar mikroskopa palidzibu noteic visvienkarsdkas tdens
floras un faunas, t. s. planktona formas un péc tam no-
vérté tdens tiribu, jo zinamas raksturigas formas dzivo tikai
netird, citas tikai tira fGideni. Vacu pétnieki Mecs (Metz)
1898. g. Kolkvies (Kolkwitz) un Marsons (Mars-
son) 1902. g. sastadija tidu dzivnieku un augu sarakstus, kas
raksturigi tiram un netiram #denim. Minétos sarakstos at-
rod katra grupa seviSki raksturigus parstavjus, t. s. vadi-
tajus organismus. Ja zem mikroskopa fideni izmekle-
jot atrod tidus vaditijus organismus, tad péc fiem var noteikt
fidens raksturu.

Jamin, ka biologiskd izmekléSana aptver gan galvend



ks 2 T 1

kartd mikroskopiski mazus organismus, bet sacitais attiecas
tapat arl uz makroskopiskiem organismiem, zivim, gliemeZiem,
tarpiem, insektiem, kokiem, kriimiem un citiem augiem, kas
atrodas lideni vai uUdenstvertnu dibena, vai dzivo un aug
pédéjo piekrastés un apkartné. Visi Sie organismi atrodas
zinAmas savstarpéjas attiecibas ar idens kimisko sastdvu un
tiribas stavokli. _
Beidzot tidens analizi, paliek vél analizes rezul-
tdtu novértéSana no sanitara viedokla, pie
kam jaievéro viss agrdk sacitais par atseviSko sastavdalu no-
zimi.

8. Udens uzlabosana.

Centrilo fidensvadu un aku ildens biezi neatbilst tam
prasibdm, ko higiéna uzstada attieciba uz dzeramo tdeni. Se-
viski biezi aku, bet daZreiz ari centridlo fidensvadu fideni var
ieklat patogeni digli. BieZi ari idens kimiskais sastavs neat-
bilst higiénas prasibam vai rada techniskas griitibas (piem.,
liels Gdens cietums vai dzelzs sdlu saturs). Var sasniegt ar
veselu rindu metoZu fidens uzlaboSanu baktériologiskd un ki-
miska zina.

1) Zinamas metodes lieto majas vai tados apstaklos,
kad labs dzeramais fidens nav dabiijams (piem., celojumos pa
sveSam zemém, kara gajiena u. t. 1.). Ar $im metodém censas
fideni sterilizét.

Varisana. Ar varisanas palidzibu visvienkarsaki un
visdrosaki paris mintsSu laikd var nonavét Gdeni atrodoSos
patogenos diglus un sagatavot sterilu fideni. Diemzél vari-
tais idens nav garzigs, un tadél vien epidémiju laikd mazdk
intelligenti cilvéki biezi neizpilda padomu ,nedzert nevaritu
fideni“ pat tad, kad varits fidens ir vinu riciba.

Epidémiju laika vajadzétu majas lietot varitu Gdeni ne
tikai dzerSanai un mutes skaloSanai, bet ari kermena mazga-
Sanai, édamo trauku tiriSanai un tddu édienu un dzérienu pa-
gatavoSanai, kuri véldk wvairs netiek variti. Epidémiju laika
biitu vélams apgiddiat visus pilsétas iedzivotdjus ar varitu
fideni. DiemZél 3ads lidzeklis ir par dargu, un pilsétas parasti
aprobeZojas ar triicigo iedzivotdju apgadasanu ar varitu tdeni.
Sim nolikam ir konstruéti dazadi, pa dalai braucami aparati,
ar kuyru palidzibu var péc gribas izdalit siltu vai atdzesétu
varitu tdeni.

SaldéSana. Ar tUdens saldéSanu ir gan iespéjams sa-
mazindt mikrobu skaitu, bet nav iespéjams sasniegt fidens



pilnigu sterilitati. DaZi digli panes loti zemas temperatiras
loti ilgi. Karsta vasaras laikd bieZi gatavo aukstus dzérie-
nus un saldéjumus ar ledu, kas dabiits no samaitata upju un
ezeru fidens, vai dod 8ada ledus pilulas slimniekiem ziSanai.
Sads ledus daZreiz izplata vedera tifu, asinssérgu un citas
slimibas. No higiénas viedokla vienigi pielaizams ledus, ko
gatavo maksligi no nevainojama fdens.

Destillacija. Udens destillacijai ir td pati nozime,
kd tdens variSanai. &1 metode ir vél dargdka. Destillétais
tidens nesatur nekddas gazes un tadél ir negarZigs. Péc de-
stillacijas jalaiZ gaiss Gidenim ecauri, lai tam pieSkirtu atkal
svaigu garZu. Tagad visos modernos kara, pasaZieru un kra-
vas tvaikonos destillé jiras fideni plaSos apméros ne tikai katlu
vajadzibam, bet ari dzerami tidens iegiiSanai. ‘

Kimiski reaktivi. No kimiskiem reaktiviem, ko
publika daZreiz lieto lidens uzlabo$anai, jamin alauns un
citronskabe Epidéemiju laikd jabridina no S§iem I-
dzekliem, jo ar tiem nekada gadijumi nevar sasniegt Gdens
sterilitati.

Majas filtri. Lieto majas filtrus no dazada smalk-
poraina materidla. Te jamin ogles, poraini akmeni, audumi,
voiloks, smiltis, inflizoriju zeme, nededzinata porcelana zeme,
zeme, asbests, celluloza u. t. t. Poras viegli aizsprostojas ar
baktérijam, un udens péc filtréSanas top vél bagitiks ar bak-
térijam neka ieprieks. Tade] gandriz visi majas filtri neiztur
stingru kritiku. Vienigie filtri, ja tos lieto pareizi, kas dod
pilnigi sterilu Gideni, ir Camberléna-Pastéra (Cham-
berland-Pasteur) un Berkefelda filtri. Pirmos gatavo
no loti sikporainas nededzinatas porcelana zemes, pédéjos —
no infiizoriju zemes. Sos filtrus var pieslégt Gidens vadam.
Katru 2.—3. dienu §ie filtri jaizvara un janorivé ar sukam.
Tomér tie dod maz tdens, viegli plist un plasaki pastavigai
lietoSanai ir par dargiem.

2) Daudz svarigika loma fidens uzlaboSanas iericém ir
pie centraliem Gidens vadiem.

Tagad visur mégina apgadat pilsétas ar gruntstdeni.
Sadu tdeni, ja to nem no lielaka dziluma, un ja Gdens atbilst
higiénas prasibam péc sava kimiska sastdva, var lietot bez
iepriekséjas tiriSanas un uzlaboSanas. Bet ja iedzivotdjus ap-
gada ar ezeru un upju Odeni vai no cisternam ar lietus Gdeni,
tad parasti vajadzigs So Tdeni tirit un atbrivot vismaz no
mikroorganismiem. Ir vesela rinda dazidu metoZu, kuru
starpd péc meérka izSkir: a) metodes fidens atbrivosanai no
mikroorganismiem un peldo3am vielam; b) metodes Tdens

E. Férmanis, Higiéna. 5
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uzlaboSanai kimiska zipd, galvena kartd atbrivoSanai no dzelzs
sdliem un parmeériga cietuma. Pé&c lidzekliem, kurus lieto, iz-
8kir 2 grupas: a) fiziskas metodes un b) kimiskas metodes.

a) Metodes tidens atbrivo3anai no mikroorganismiem un pel-
do¥am vielam.

Fiziskis metodes idens uzlaboSanai. Seit pieder udens
nostadindSana un fidens filtréSana. Abu So metoZu noliks ir
fidens atbrivoSsana mno peldoSim vielam, kas to padara du]-
kainu, un no mikroorganismiem. ;

NostadinasSanas baseini ir no akmeniem biivéti
un Joti lieli. Sinis Gidens tvertnés fidens vai nu loti l1énam tek
vai pat stdv uz vietas zinimu laiku. Ar nostidinaSanu vien
fidens sterilitdti sasniegt nevar, bet wvar loti
ievérojami samazindt mikroorganismu skaitu.

Turpretim nostadinaSanas baseini ir loti ieteicami, lai s a -
gatavotu tdeni filtracijai, jo td stipri atvieglo
filtru darbibu, padara to sekmigdku un létaku. Tadel tos ari
sauc par prefiltriem. Tada gadijuma nostadinasanas ba-
seini var biit mazaki. Udens kustas ar 1—2 metru atrumu
stunda un paliek baseind no 3 lidz 12 stundidm un péc tam
tek uz smilSu filtriem.

Filtri. Ar maksligo filtraciju mégina atdari-
nat dabigo filtraciju, kas padara gruntsideni jau 4—6 metru
dzilumi pilnigi sterilu un dzidru. Maksligo filtraciju saka
lietot jau tados laikos, kad vél nedomaja par tidens atbrivoSanu
no mikroorganismiem. 1829. gadi DZems Simpsons uzbi-
véja Londond pirmos smilSy filtrus Temzes upes dulkaina
fidens tiriSanai. Panakumi bija parsteidzosi labi, un smilsu
filtri saka &atri izplatities Eiropas pilsétas ar ,anglu filtru”
nosaukumu. Tagad izSkir anglu jeb 1énus un ameri-
kanu jeb atrus filtrus.

Anglu filtri. Anglu filtri ir lieli granita vai
betona baseini, kuru sienas un dibens nelaiZ #deni cauri.
Aukstd klimata baseini ir slégti no augSas. Dibena atro-
das caurules filtréta tdens novadiSanai. Uz baseina di-
., bena vispirms uzber rupju akmenu kartu. Tad seko divi rup-
jaku un smalkdku olu sldpi un virs tiem apméram viena
metra augstuma rupjaku un smalkaku smilSu karta. Visam
kartam kopa ir ap 1,5—2 metru biezums. Filtru pilda ar
filtréjamo Gideni no augsSas 1 metra augstuméi virs smilsu kar-
tas. Sakumi iet gandriz netirits fidens cauri. DaZu dienu
leikd nogulst uz smilSu virsmas glotaina karta, kas sastdv no
iidens peldvielam, algdm, baktérijam, protozodm un citiem
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mikroorganismiem. 8i glotaina karta izveido t. s. ,biolo-
gisko pléviti” jeb filtra adu, kurai filtr&Sani gal-
vena loma. Tadu filtru ar pléviti apzimé par ,gatavu“ un laiz
darba. Sads filtrs aiztur Iidz 99% visu mikroorganismu. At-
karibda mno udens netiribas grada biologiskd plévite paliek
agrak vai vélak par biezu un tad laiZ par maz tdeni cauri.
Tad no filtra nolaiZ Gideni un ar lapstam norok biologisko plé-
viti Iidz ar augSéjo smilSu kartu. Péc tam filtru atkal pilda
ar tideni, un kad jauna biologiska plévite atkal nogatavojusies,
taa filtru atkal iesledz Gidens vada. Anglu filtri jabuve tada
veida, lai katru filtru varétu atseviski izslégt no tdensvada
pa tiriSanas un remonta laiku. Filtréjama fidens limenis at-
rodas viena metra augstumi virs augs$éjas smilSu kartas. So
augstumu ar régulatora palidzibu mégina stingri ievérot, jo
no udens spiediena svarstiSanis biologiskd plévite viegli ie-
plist, un tas nelabi ietekmé filtréSanas rezultdtus. Tapat ari
stingri jaievéro filtréSanas atrums. Udens limena pazemini-
sends virs filtra nedrikst parsniegt 10 em stunda.  Pie tada
Afruma katrs filtra virsmas kvadratmetrs dod 24 stundas tikai
2,4 cbm jeb 2400 litru filtréta Gidens. Tade] Sos filirus ari
sauc par leniem. Minétais daudzums pietiktu tikai 16—24 per-
sonam. Tapéc anglu filtri ir loti dargi, jo tie jabivé ar
loti lielu virsmu. Periodiskds tiriSanas dé]l jaieriko zinams
skaits rezerves filtru. Filtru tiriSanai un smilSu mazgasa-
nai ir vajadzigs diezgan liels stridnieku skaits. Filtri prasa
aril nepartrauktu baktériologisku kontroli, tapat ari visam per-
sondlam jabit mediciniskd uzraudziba. Pareizi funkeiong&josa
fitra filtrats parasti satur ne vairak par 10 digliem viena
kubikeentimetra, un,filtrétam tdenim nedrikst but vairak par
100 digliem. No Siem skaitliem redzams, ka anglu filtri ne-
dod absoliitu, bet tikai relativu drosibu pret infekeijam. Vai
téidu fideni var pielaist k& dzeramo fideni, atkardjas no ne-
filtréta tndens samaitdSands un inficéSanas iesp&jamibam.
Katra gadijuma jameégina nemt So fideni tada vietd (upés
augsSpus pilsétam), kur samaitdsanas un inficéSanas varbutiba
Ir péc iespéjas maza.

Amerikanpu filtri Amerikanu filtri sastav no divim
dalam, proti, no nostadinaSanas baseina un smilSu filtra. Vis-
pirms nefiltrétais fidens ietek nostddinaSanas baseing, kur tam
piejauc aluminija sulfatu AL(SO,), jeb alaunu. 8is , koa-
gulants” ar ftidens bikarbonatiem rada , koagulaeiju”, t. i.
rupju péarslu nogulsnéfanu. &is aluminija hidrata parslas,
nogulstot, rauj sev 1idz lielako dalu ideni peldoSo vielu, un, kas
vissvarigakais, ari krésu vielas un mikroorganismus. Tadé-
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jadi nostadindto Tideni nolaiZ uz smildu filtriem. Sinis filtros
filtréjosais slanis sastav tikai no smalkam smiltim un ir daudz
planaks (ap 30 cm) nekd anglu filtros. No nogulSpu atliekam
uz smiltim atri rodas maksliga biologiska plévite,
kas aiztur pédéjas peldvielas un baktérijas. Sie filtri filiré
10—50 reiz atrak neka anglu filtri. Tadel tos arl sauc par
dtriem. FiltréSanas rezultati ir tikpat labi kd ar anglu fiit-
riem. Filtri aiztur ap 99% visu mikroorganismu. Smilsu {i-
riSana un mazgisana notiek 4 un vairdk reizes diend ar filtra
smilSu skaloSanu apgrieztd virziend. Amerikanu filtru biive
iznak daudz létaka, jo tie neprasa tik lielu zemes platibu ki
anglu filtri, un tos apkalpo daudz maziks personals. &ie filtri
funkcioné labi, atrodoties kimika un baktériologa pastaviga
uzraudziba. Seviski svarigi kontrolét aluminija sulfata (koa-
gulanta) daudzumu, kas japieliek tGdenim..

Kimiskds metodes. Ar dazidu kimisku vielu piemaisi-
jumu mégina iznicinat Gideni esoSos patogenos diglus vai
arl sasniegt tidens pilnigu sterilitati. i

Starp kimiskdm metodém pirma vietda stav tikai divas:
ozonéSana un chlorésana. Citi panémieni, kas maz izplatiti,
nedod tik drosSus pandkumus.

Ozonésana. No ozona molekilas O, viegli atskaldas
viens atoms skabekla. Ozonesana iedarbojas uz mikroorga-
nismiem ar skédbekli in statu nascendi. Techniskais ozdnésa-
nas process sastav no divim galvenam operacijam: 1) no 0zo-
néta gaisa sagatavoSanas specidlos aparatos, t. s. 0zdna-
toros ar elektribas dzirkstelu palidzibu un 2) no iesp&jami
ciesdkas ozOonéta gaisa sajauksanas ar sterilizéjamo iideni, t. s.
sterilizatoros. Udens, kas satur daudz organisku vielu,
netiek labi sterilizéts, jo ozdns vispirms iznicina organiskas
vielas un tad tikai baktérijas. Tade] sekmigai TGdens ozoné-
Sanai daZreiz vajadzigs udeni sdakumd atbrivot visriipigdka
veida no peldo$am vielam ar nostddinaSanas baseinu un ame-
rikanu vai anglu filtru palidzibu un tikai péc tam ozonét.

Chlorésana. ChloréSana ir vislétdkais tdens uzla-
bosanas papémiens. Chlorésanu saka lietot 1894. g. Ka iz-
ejvielu var lietot chlorkalkus un citus chlora savienojumus.
Pedeja laika sdka lietot gazveidigo tiro chloru.

Chlorkalki, vajam skdbém un pat tGdenim iedarbojoties,
izdala chloru. Tade] ari visvienkarSakais chloréSanas pané-
miens ir piemaisit chlorkalkus tidenim.

Udeni rodas divas gazes ,in statu nascendi”, chlors un
skabeklis, kas abas stipri iedarbojas uz mikroorganismiem.



Attieciba uz skabekla iedarbibu fo procesu var salidzindt ar
ozonésanu, kur ari atskaldas skabeklis in statu nascendi.

Ir divas chloréSanas metodes. Var piemaisit Gidenim tikai
mazus chldora daudzumus (0,5—1,4 mg aktiva
chlora uz 1 litru Gdens). Patogeni digli iet boja. Visbiezaki
pietiek ar tadu relativu sterilitati. Prieksrociba ir ta, ka ar
maziem chlora daudzumiem nav vajadzigs Gideni dechlo-
rét, t. i. atbrivot no liekd chlora péc chlorésanas, bet tomér
jazina, ka chlors ir stipra inde. Jau 0,8 mg/l briva chlora
fideni navigi saindé zivis. Domadajams, ka ari cilvékam tas ne-
var bt indiferents pat mazos, bet pastavigos daudzumos.

Otra metode prasa daudz lielakas aktivd chlora dozes
(no 2—30 mg uz litru tdens). S&is metodes negitiva puse ir
ta, ka péc zinama laika nepiecieSams dechlorét udeni
ar t. s. antichloru, lai iznicindtu briva chlora atliekas.
Par antichloru parasti nem natrija hiposulfitu (Na,S,0,) vai
natrija sulfitu (Na,SO,).

Tagad ir zinams (sk. V. Miilenbachs, Par iudens
chlorsaistamspéjas noteikSanas metodém un tds nozime tdens
higiéna. Disertacija, Riga, 1933. g.), ka chlors tiek patéréts
fideni ne tikai mikroorganismu iznicindSanai un organisku vielu
oksidésanai, bet ka chlors ka stipri oksidéjosa viela saistas ar
gandriz visam Udeni esoSam vieldam. Tadé], lai sekmigi izda-
ritu TUdens sterilizéSanu ar chlora palidzibu, vajadzigs no-
teikt fidens chldorsaistimspéjas lielumu un péc tam
izrékinat vajadzigo chlora daudzumu. Bet td ki 51 tlidens
chlorsaistamspéja mainas loti bieZi atkariba no laika un ci-
tiem apstakliem, tad tidens chloréSana prasa visstingrako ik-
dieniSko kimisko un baktériologisko kontroli.

Tagad vislielako piekriSanu atrod #idens chloréSana ar
gazveidigo chldru. Chloru uzglaba skidra stavokli te-
rauda cilindros.

Ar tiro gazveidigo chloru fidens sterilizéSana notiek atrak
un energiskdk nekd ar chlorkalkiem. Chlora dozéSana ir daudz
precizaka.

b) Metodes fidens uzlaboSanai kimiska sastava zipa.

Daudz retaki lieto metodes, kuram ir noliiks atbrivot
fdeni no iz§kidinatam vielam. Tas attiecas galvena
kartad uz zinamam vielam, kas pieskir fidenim krdsu vai ne-
patikamu garZu un smaku, uz parmeérigu cietumu un dzelzs
saliem.

Udens nokrasosSanu dzeltend krasa, ja td atkarajas
no zemes huminvielam, vislabak iznicina aluminija sulfats, t. i.



Jkoagulants”, kuru lieto tidens sagatavoSanai filtracijai nosta-
diniSanas baseinos.

No nepatikamis sériidenraza smakas vislabak atbrivo
fideni, novédinot to. LaiZz Gdeni krist kaskadés wvai izpilina
to gaisa.

Ja idens cietums parsniedz 20 vacu cietuma gradus
un seviski, ja Sis cietums nesamazinis, fideni varot, tada idens
lietoSana rada lielas neértibas saimniecibd un riipnieciba, kaut
gan td arl nekaité veselibai. Radit kaleija un magnija salu
nogulsnifanos, protams, nav griti, piem., ar kalija vai natrija
sirmu un sodu KOH un Na,CO,.

1910. g. Ganss publicgja jaunu metodi, kas nemaina
fdens reakeiju., Vins ieteica dabigo natrija-aluminija si-
likatu ,ceolitu” vai ari maksligi pagatavoto, t. s. “per-
mu t 1 tat
un mangana sallem Kontakta ar gaisa skabekli, un
oglskabei izdaloties, dzelzs sali pariet oksida forma. Udens,
kas sakuma ir dzidrs, top dzeltens un dulkains. Péc kada
laika dzelzs sali izdalas rupjas parslainds riisas nogulsnés, un
fidens top atkal dzidrs.

Parasti lidz ar dzelzsaliem gruntsiideni rodas ari sériiden-
radis un amonjaks.

Tagad centrdlas Gdensvadu stacijas pastav specidlas ieri-
ces Udens atbrivoSanai no dzelzs siliem, ja Gdeni to daudzums
parsniedz 0,1 mg litrd. Ir vesela rinda daZidu aparatu Sa
noliilka sasniegSanai. Visi Sie aparati pamatojas uz td pasa
principa: $3 vai ta ar gaisa skabekla palidzibu radit dzelzs
oksihidrata atdaliSanos. Nogulsnes péc tam aiztur, filtrgjot
fideni.

Tada pasa veida atbrivo fideni ari no mangfina siliem,
tikai ar lieldkdm gritibam.

Beidzot var lietot ari augi$d minéto ceolitu un permutitu.

9. Udens piegade.

Prasibas. Labam dzeramam fidenim Jilzpllda zindmas hi-
giéniskas prasibas, par kuram runa bija jau agrak.

Celot centralu fidensvadu, kas daZreiz maksd daudz mil-
jonu latu, nepiecieSami izdarit vissikdakos un vispusigus izmek-
I&jumus, lai zinatu, vai celamais fidensvads izpildis visas mi-
nétas prasibas.
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Udens Skiras, Péc Gdens izcelSanas vietam, ki zi-
nams, izskir: 1) lietus fGideni; 2) gruntsiideni, ko dabi@ no
akim un avotiem; 3) atklatu tidens tvertnu, t. s. virsmas
ideni upés un ezeros un 4) jiras fideni. Visas 4 Gdens Skiras
lieto dzersanai. Jiras ndeni destillé kugos. Bez lietus tdens
daudz tropisko zemju vietds dzive nemaz nebiitu iespéjama.
VisbieZzak dzerSanai un fdens apgédei lieto upju un ezeru
iideni, bet vislabakais tdens tomér ir gruntsiidens, jo ziniama
dziluma tas ir piln'igi sterils un neprasa nekddu uzlaboSanu
baktériologiska zina.

Udens ipasibas. Péc fidens IpasSibam iz8kir Gdens pie-
gadi ar virsmas fUdeni un ar gruntsiadeni
Pirmaja gadijuma lieto upju, ezeru, lietus un sniega fdeni,
otra — aku un avotu nideni.

Tagad dod priekSroku gruntsiidenim, jo tas daudz dro-
saki aizsargdts no samaitdSands ar infekcijas digliem neka
virsmas Gdens. Ari Riga sikumi dabiija Daugavas upes udem,
bet tagad sanem loti labu gruntstideni.

Gruntsidens. Gruntsiideni dabti no akam, avotiem un
centraliem fidensvadiem. Higiéna uzstdda zinimas prasibas
attieciba uz aku ierikoSanu. K3 zinadms, TGdens atbrivojas
no digliem tikai apméram 4-—6 metru dziluma. Tapéc higiéna
pirmad un galvend vietd prasa, lai akas dzilums nebitu
mazadks par 4 metriem un lai akd neieklitu fidens no vir-
seéjdm zemes kartam, kas gandriz arvien ir netiras. Tadel
ar1 otra higiénas prasiba skan, ka aku sienas nedrikst
bt no materiala, kas laiZ tideni cauri. Iz-
Skir caurulu un Sachtu akas. Caurulu akas sastav no
metalla caurulém 10 un vairdk centimetru diametrda. Apak$gja
dald caurule ir noasindta. Sini dald caurules siena atrodas cau-
rumi Gdens ieplisanai, apklati ar loti smalku drasu tiklu. So
cauruli ieurbj zemé un tas augsSgala var pieskriivét taldkas
caurules, lidz kamér sasniedz gruntsiidens kartu. Udeni iz-
pumpé ar sikpa palidzibu. Cauruju akas, protams, pilnigi
atbilst higiénas otrai prasibai, jo to sienas nelaiZz tdeni cauri.
S3adas caurulu akas sauc ari par Abesinijas jeb Nor-
tona akam. Tas ir izradijusas kara laikd un celojumos pa
meZonigiem apgabaliem par Joti noderigam, jo ar to palidzibu
var saméra atri un viegli ierikot nevainojamu aku. Ierikojot
Sachtas aku, vispirms jarok Sachta, lidz kamér ta sa-
sniedz gruntsiideni. Sachtas sienim jablit no fideni necaur-
laidiga materiala, bez Skirbadm un plaisdm, lai netirumi neva-
rétu iepliist no sdniem. Tapéc délu, balku un rupju lauku
akmenu Sachtas ir pilnigi atmetamas. Sachtu sienas var da-
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rindt no kiegeliem vai betona, bet ar labu cementa savieno-
‘jumu, lai siena tieSam butu hermétiski necaurlaidiga. Ta-
laka prasiba ir, lai $achtas aka bituno augsas noslégta
hermeétiski ar vaku, kuru apkldj ar zemi un veléndm. Tas
ir vajadzigs, lai netirumi, putekli un iidens nevarétu ieklut akas
fideni no augSas. Udens smelSana ar spainiem, kurus piekay
pie kata vai pie sviras, ir necieSama, jo spainis karajas gaisa,
ir parklats putekliem un aiztikts netiram rokam. Labai Sach-
tas akai vajadzigs arvien siiknis, tapat kd caurulu akim.
Stknis jaieriko mnevis virs, bet blakus akai, lai par-
lietais fidens notecétu sdnus, bet ne uz akas vaku. Labi ir
ierlkot noteces, kas novaditu parlieto Gdeni sanus. Bei-
dzot higiéna vél prasa aizsargjoslas ierikosanu ap aku
apméram 10 metru diametrd. Tur nedrikst atrasties neti-
rumu avoti, ki méslu kaudzes, atejas, stalli, lopu dzirdinasa-
nas vietas un taml. Ja lopi jadzirda, tad tas jadara arpus
aizsargzonas un udens janovada no akas tur pa noteci. SI
vieta jaieriko ne par tuvu akai, jo citadi lopi parvérs akas
apkirtni ar saviem atdalijumiem par netirumu pelki. Visla-
bakais ir So aizsargzonu nobrugét, lai netirumi neiespiestos
zemé, Beidzot japrasa, lai minéta aizsargzonia nestra-
datu nekadus netirus darbus, ki velas mazga-
Sanu, trauku tirisanu u. t. L.

Bez aprakstitam akam izskir vél t. s. ,artéziskas
akas”. Ar fo vardu apzimé tadas akas, kas ir loti dzi-
las un sapem fideni ne no pirma vai otrd, bet no dzila-
kiem 1ideni saturoSiem zemes slaniem. Tadas akas, pro-
tams, liela dziluma dél, ir daudz drosaki pasargatas pret neti-
rumiem no zemes virsmas, nekd parastds Sachtu un caurulu
akas. Artéziskds akas arvien ir caurulu akas. Dazreiz lidens
iztek striiklveidigi, bet daZreiz vajadzigs to dabiit ar stipru
siknu palidzibu. 8o aku lielais dzilums nemaz negaranté
fidens labu kimisku sastavu un sterilitati. Nereti gadijies, ka
dargi urbumi izradijusies par veltigiem, jo fidens bija pilnigi
nederigs dzerSanai un lietoSanai ne tikai sava kimiskd sastava
de], bet ari tadel, ka liels mikroorganismu skaits pieradija, ka
ar visu lielo dzijJumu fidens tomér samaitats ar zemes virsmas
netirumiem caur kidam zemes plaisam.

Dzeramo #deni pilsétdm var piegddat ari no avotiem.
Ari avotiem ir dazada vértiba no higiénas viedokla, tapat ka
akam. Ja zeme ir lielporaina un idens péc lietus atri tek pa
pakalniem un iesiicas zemé, tad tas parddas avota dulkains
un satur daudz mikroorganismu. T&ads fidens nav derigs pa-
stdvigai fidens apgiddei. Ja turpretim filtréjoSais zemes sla-
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nis ir dzil§ un sikporains, fidens paliek dzidrs un brivs no
digliem. Tadi avoti pieskaitami vislabdkajiem tidens apgades
veidiem.

Avotiem loti svarigi, tapat ki akam, ierikot aizsargzonu,
kur aizliedzama kura katra zemes samaitasana.

Katram avotam nepiecieSams savs t. s. kaptazs, t. 1
ietvars, no franéu varda ,capter” = ietvert. Sis ietvars ir va-
jadzigs, lai avota Gidens netaptu samaitats taisni iztekas vieta
un ari ar netiriem traukiem, velas mazgasanu u. t. 1. Dargus,
skaistus kaptaZus ieriko pie pasaules slaveniem mineraliidens
avotiem. Kaptaza princips ir, lai ietvertu avota Gidens straumi,
cik iespéjams, dzilaki zemé un ieslegtu to istd, hermétiski no-
slegta kambari ar akmens sienam.

Apgadajot pilsétu ar gruntsiideni ar centralaitidens-
vada palidzibu, pasa sakumi ir nepiecieSams izzinat, kur
tads fidens atrodas zem zemes virsmas.

Ierikojot gruntsiidensvadu, vispirms jarok vesela rinda
caurulu aku, kuras apvieno grupas pa 10—20 ar vienu savie-
notdju kopé&ju cauruli. Sis kopcaurules ietek vienad kopgja
akasveidiga baseind. No $a baseina siikni iesfic ideni idensvada
tikla.

Lielu pilsétu centrilie Gidensvadi prasa daudz tadu aku.
Ta, piem., Riga lidz $im bija ap 120, bet tagad ar jaunu fidens-
vadu ir vairak kid 200. Visu apgabalu, no kura idens ietek
akas, ar likuma varu deklaré par aizsargzonu Te ja-
ievéro visas higiénas prasibas visstingrdki. Sini apgabald ne-
drikst dzivot cilveéki, nedrikst ierikot méslojamus laukus, ga-
nibas, biivét lielcelus un visparigi jaizvairas no visiem neti-
rumiem.

Virsmas iidens. Péc tagadéjiem uzskatiem upju un ezeru
iidens tikai loti retos gadijumos ir derigs dzerSanai bez iepriek-
§&jas tirifanas, jo pa lielikai dalai ir samaitdts ar patogeniem
digliem. Tikai ezeri augstos kalnos, kur nav nekadas satiks-
mes, uzskatami par tiriem.

Bez dabigiem ezeriem tagad Rietum-Eiropa diezgan biezi
lieto fidens piegidei maksligu ezeru fddeni. Pée
sava rakstura Sads tdens ir pilnigi lidzigs dabigu ezeru tde-
nim. Sidam fGdenim piemit loti energiska paStiriSanas spéja.
Oksidacijas un redukeijas procesi iet strauji, peldosas vielas
nogulst atri, jo Gdens kustas loti 1éni. Zindma attdlumad no
krastiem Gidens satur maz bakteriju.

Maksligi ezeri jeb t. s. ,aizsprosti” bija pazistami
jau senlaikos Kind, Indija, Spanija. Ar augstu dambi sleédz
kadu ieleju (vacu valodd Sos dambjus sauc par ,Talsperren”),



kurd ietek upe vai strautini. Udens sakridjas aiz dambja, un
pamazam rodas maksligs ezers, kura piepliSanu un atpliSanu
régulé ar dambi ierikoto sliZu palidzibu. Agrak Zos dambjus
biivéja no zemes, tagad vislielakos dambjus cel no akmeniem
un ar to palidzibu uzkrdj milzigus daudzumus tdens:

Visu apgabalu, no kura tdens ietek aizsprostd, nepiecie-
Sami pasargadt visstingraka veida no jebkadas samaitiSanis,
seviSki ar patogeniem digliem. Tadé] Sadu apgabalu parasti.
ar likuma varu deklaré par aizsargzdonu.

Lietus tdens. Tados apgabalos, kur labs gruntsiidens nav
dabiijams un kur nav upju un ezeru vai avotu, iedzivotdji daz-
reiz lieto lietus vai sniega fideni, kas tek no méju
jumtiem, un uzkrdj to lielas cisternis. Cisternam jabut
no materiala, kas tideni nelaiZ cauri, piem., no betona. Udeni
péc iespéjas japasargd no samaitdSanas ar putekliem un pato-
geniem digliem. Udenim stavot ilgdku laiku Sinis ecisternis,
peldoids vielas (putekli un mikroorganismi) pa dailai izzid.
Tomeér tiads Tidens neatbilst higiénas prasibam, un to lieto ti-
kai cita, labdka tidens triikuma dél. To var uzlabot, laiZot to
smil§u filtriem cauri.

10. Barosanas.

a) Baro¥anas kvalitativa puse.

Atskiriba starp nedziviem priekSmetiem un dzivim baut-
ném. Aplikojot dabu, viegli var konstatét, ka starp nedzi-
viem priekSmetiem un apkart&jo pasauli nav nekddu pastavigu
savstarpéju attiecibu.. Turpretim starp dzivam biitném un ap-
kartéjo pasauli pastdv cieSas, pastdvigi atkartojoSas, savstar-
péjas attiecibas. Dzivds blitnes uznem no apkartnes skabekli
vai oglskabi, baribu un fideni un pastavigi izdala dazadus dzi-
vibas procesa produktus, ka oglskabi, skabekli, ideni u. ¢. So
pastavigo vielu uznemsanu no arpasaules un citu vielu izdali-
Sanu no organisma sauc par vielu mainu. Ar to
dzivas bitnes atSkiras no nedziviem priekSmetiem. Ka re-
dzams, vielu mainai ir divas fazes: uzpemSana un iz-
daliSana. :

Vielu mainas uzdevumi. Lai noskaidrotu, kada ir vielu
mainas biologiskd nozime un kadi ir tas uzdevumi, ta jaizved
no lidzsvara stévokla. To var izdarit t. s. bada mégina-
juma, partraucot baribas vielu pieveSanu un liekot cilvékam
vai dzivniekam ciest badu. Tad novéro, ka cilvéks vai dziv-
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nieks bada stavokli paliek dzivs, ka vina miesas temperatira
nekrit un ka vin$ var kustéties un pastradat fizisku un garigu
darbu k3a normald laikd. Bet viss tas, acim redzot, notiek uz
miesas rékina, jo miesas svars bada stavokli krit un pie tam
krit jo atraki, jo stipraki cilveks vai dzivnieks strada fiziski.
Jo jaundks cilvéks vai jo mazdks dzivnieks, jo atraki vins
iet bojd no bada. JaunpiedzimuSais bérns iztur badu ‘tikai
2—3 dienas, bet pieaudzis cilveks daZreiz to var izturét 40 un
vairak dienu. Parasti cilvéks vai dzivnieks mirst ,bada nave“,
ja vins zaudé 25—50% no sava iepriekS$éja miesas svara.
Daba ir apveltijusi visus dzivos radijumus ar diviem stingriem
instinktiem, ar izsalkuma un slapju sajiitu, lai pasargitu tos
no tada gala. Tie spieZ vinus laikus gadat par baribas un
Gdens uzpemsanu.

Parasti abas vielu maipnas fazes, uznemsSana un izdali-
Sana, atrodas lidzsvard, un vesela pieaugusa cilveka miesas
svars gandriz nemainds. Bérniem un jauniem cilvekiem mie-
sas svars spéji pienemas. Turpretim pa slimibu laiku, kad
baribas uzpemsSana traucéta, miesas svars krit. No tadiem
novérojumiem un no bada mégindjuma var spriest, ka vielu
mainas nozime un uzdevums ir pastavigi piegadat kermenim
nepiecieSamos materialus miesas audu un organu uzbtvei
un, no otras puses, izdalit vielas, kas rodas no miesas audu
un organu sakriSanas. No bada meéginijuma var arl
spriest, ka Sida audu un organu sakriSana kermenim nepie-
cieSama, lai to apgddiatu ar energiju. Pédéjo organisms iz-
lieto savas temperatiiras uzturéSanai un visa méchaniskd un
garigd darba veikSanai. Citadi dzivibai jaizdziest. Vielu
mainas pirmo fazi apzimé par asimilidcijas um otro
par disimilacijas fazi.

Asimildcija. Vielu mainu, t. i. baribas vielu uzpemsSanu
un audu sakriSanas produktu izdaliSanu nevar vienkarsi pie-
lidzindt malkas degSanai krasni, kur nodegusis malkas vietad
arvien no jauna pieliek malku klat un pelnus novae, vai ari
ar drébju novalkadSanu, kur novalkadto uzvalku apmaina ar
jaunu. - Vielu mainas process ir daudz komplicétdks. No
,bada mégindjuma” jau redz, ka baribas vielas parvérsas dzi-
vos miesas audos, lai aizstdtu tos, kas ir dzivibas procesa
sakritusi. Saprotams, nepiecieSamas dzili ejoSas parmai-
nas, lai parvérstu baribas vielas, ki galu, olas, pienu, auglus,
dziva organisma sastdvdalas. Sos komplicefos kimiskos pro-
cesus apvieno asimilacijas, uzbives jédziend. Vards
,asimildcija* ndk no latinu varda ,similis* — hdzigs. ,Assi-
milare” nozimé padarit kaut ko lidzigu citam. Ta tad var



konstatét, ka pirmés vielu mainas fazes — asimildcijas —
uzdevums ir pievest dzivam kermenim materialu, no kura tas
uzbivé savus sakrituSos audus. Tas ir vielu mainas pla-
stiskais, uzbuavétajs uzdevums.

Disimilacija. No otras puses, arl audu sakriSanas pro-
duktiem, proti, og]skabai gazei, iidenim un mizalvielai, nav
nekidas lidzibas ar dziviem audiem. No ta atkal var spriest,
ka arl audiem sakritot, tanis norisinds dzili ejoSas kimiskas
parmainas. Sos komplicétos kimiskos procesus aptver disi-
mildcijas jeb nodrdisanas jédziend. Vards disi-
milacija ir varda asimilacija pretstats un nak no latinu varda
ydissimilare”, padarit kaut ko nelidzigu citam. Atkal var
konstatét, ka vielu mainas otras fazes uzdevums ir izdalit
no miesas atkritumu produktus, kas ir izcélusies no audu sa-
kriSanas. Sini fazé dzivie audi parverSas pilnigi tiem neli-
dzigos produktus, proti, oglskabg, tideni un mizalviela.

Ja disimildcijas fazes uzdevums ir audu noardi-
Sana, tad rodas dabiskais jautdjums, kdda iemesla dé] dzi-
vam organismam vajadziga $ida pastaviga uzbiivéSana un no-
ardisana, kadel vajadziga audu sakriSana.

Uz §o jautajumu var dot atbildi, ka organisms izlieto au-
dos uzkrato energiju dzivibas uzturéSanai. Audi sastav no
komplicétiem kimiskiem savienojumiem, kas satur daudz ki-
miskas energijas. Audiem sakritot un parejot vienkarsakas
kimiskas vielas, ki oglskdbé, Gdeni un mizalvield, §1 kimiska
energija top briva un pariet siltuma un méchaniska energija.

No §is atbildes redzams, ka vielu mainai bez uzbuvétaja
ir vél otrs uzdevums, proti, energétiskais jeb
dinamiskais, pie kam pirma vielu mainas faze — asi-
milacija — atbilst energijas uzkrasanai kermeni
un otra faze — disimilacija — energijas patérésanai.

Energija. Te rodas jautdjums par energijas jeb
spéka biutibu. Neviens fizikis vai filozofs nevar atbildét uz
So jautdjumu. Var tikai aprakstit zinimas energijas paradi-
bas. No fizikas zinams, ka ir daZadas energijas formas,
ka siltums, méchaniska, elektriskd, magnétiska, kimiska ener-
gija, gaisma u.c. Fizika atzist vielas neiznicibas likumu. Sis
likums noteic, ka visas pasaules matérijas daudzums ir ne-
grozams un nekas nevar no jauna piendkt klat, medz ari iz-
nikt. Tapat pastiv arl energijas neiznicibas li-
kums. 8§is likums noteie, ka viss pasaulé esoSais energijas
daudzums ir konstants. Nekida energija no jauna nevar pie-
nakt, bet td ari nekur nevar pazust. Un ja Skietami ener-
&ija, piem., siltums, pazid, tad isteniba ta ir tikai vienas ener-
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gijas formas péareja otra energijas forma. Visu 3o energi-
jas formu pamatd gu] lidz 8im vél neizskaidrotais j&dziens
.Speks”. IzSkir kinétisku (jeb dinamisku jeb aktuilu)
energ¢iju un potenciialu energiju. (Vards ,ki-
nétisks” celas no grieku virda  kinéma“, kustiba, vards
pdinamisks’ — no grieku varda ,dynamis* — spéks, vards
Laktudls’ no latinu varda ,actualis’, darbigs, un vérds
,potencidls* — no latinu varda ,potentialis”, darba sp&jigs.)
Ar kinétisko energiju saprot energijas patieso pa-
riadisanos siltuma, kustibas, gaismas, elektribas u. t. t. veida,
ar potencidalo energiju — spé&ju pastridat darbu. Vis-
labak tas redzams pie sprigsto$sim vielim. Tis satur milzi-
gus daudzumus potencidlds energijas, kas eksplozijas bridi
pariet kinétiskd forma. Tapat potencidld energija uzkrata
malka un oglés; sadegot ta parvérsas siltuma. Pacelot ak-
meni uz zindmu augstumu, parvarot ta svaru, akmeni sakra-
jas potencidld ,stavokla* energija. Akmenim kritot, pédeja
pariet kustibas energija.

Audos uzkrati potencidld energija paradas dziva orga-
nisma 1) un galvena kartda siltuma veida. Ar tas pali-
dzibu siltasinu bGtném izdodas uzturét savu pastivigo mie-
sas temperatiiru, ar visam gaisa vai Tdens temperitiras
svarstibam. 2) Potencidld energija dziva organisma par-
iet méchaniskd darba. Ne tikai sirds, nieres, gre-
moSanas un citi organi izpilda savu lielo darbu, bet dzi-
vais organisms ar So potenciilas energijas parvérsanu ki-
nétiskd energija izdara ari visas muskulu kustibas. 3) Ki-
nétiskd energija paradas dziva organismi arl elektribas
veida. Ar specidliem aparidtiem to var konstatét dzivos au-
dos un organos, bet tas daudzums ir loti mazs, un tas ne-
spele ga.ndnz nekadu lomu cilvéka eneré'uas patérina. Bet
ir zinamas ,elektriskas” zivis, kuram ir specidls elektrisks
organs; tas mheto S0 aparatu savu ienaidnieku nonavéSanai
ar elektriskiem sitieniem un baribas dabtiSanai. 4) Beidzot
potencidla energija dzivd organismad daZreiz pariet arl
gaisma. To novéro pie zindmiem kukainiem, piem., jantar-
piniem un maziem jiras organismiem, kas rada jiras spi-
désanu.

Svarigi ir uzstdties pret laju aprindis izplatito uzskatu,
it k& bariba tiedi piegdda dzivam organismam siltuma uztu-
ré3anai un méchaniskd darba wveikSanai vajadzigo energiju.
To ta dara gan, bet tikai netieSi. No bada méginajuma
var spriest, ka taisni dzivie audi un organi, sakritot disimi-
lacijas procesos, atbrivo potencidlo energiju un péarvers to



siltuma un méchaniska darba, bet nevis baribas vielas. Pie-
radijums tam ir, ka miesas svars bada mégindjuma krit. Ba-
ribas vielas piegadad tikai materidlu audu un organu jaunuz-
biivei, kas notiek vielu mainas asimilacijas faze.

Bariba. No lidz $im apskatitiem vielu mainas uzdevu-
miem un paradibam izcelas ari baroSanas uzdevums.
Uzdevums pastav tddu vielu periodiska ievadiSana organisma,
kuram ir liela potencidla energija un kuras viegli asimilé-
jas. Fiziologija noskaidrojusi visus Sos loti sareZgitos pro-
cesus, un higiéna uz $& pamata uzstida Sadas prasibas
attieciba uz cilvéka baribas kimisko sastdvu un daudzumu:

1) Baribai jasatur visas tas vielas, no kuram dzivais or-
ganisms sastiv;

2) 8is vielas jasniedz viegli asimiléjama veida;

3) #is vielas jasniedz ari pietiekofd daudzumai, lai bariba
varétu izpildit plastiskos un energétiskos uzdevumus;

4) lai disimilacijas procesi varétu norisinaties vélama
virziena, vajadzigs ar elpoSanas palidzibu pievest organismam
skabekli. No #§a viedokla gaisa skabeklis pieskaitams wvis-
svarigdkam baribas vielam, bez kuras cilvéks nevar iztikt pat
divas -miniites.

Kermena sastivdalas. Uz augSad minétds pirmas prasi-
bas pamata jazina, kddas sastdvdalas sastada cilvéka kermeni.

Iedalot kermeni péc kimiskiem savienojumiem,
ieglist 88dus skaitlus:

fdens . . st e SRS R
olbaltumwelas L SR AT A R e 1
tanki OSBRSS es
oglhidrati (glikogens) . . . . 2%
mitiarilasly v LT TR T A s

Ta tad dziva cilveka organisma sastopam tikai minétas
kimisku savienojumu grupas un no td var secinat, ka ari ba-
ribai jasatur $is grupas vai vismaz tadas kimiskas pamatvie-
las, no kuram organisms butu spéjigs tas sintetizét. Nové-
rojumi rada, ka tikai tidens, olbaltumvielas, oglhidrati un mi-
neralsali ir absolfiti nepiecieSami dzivibas uzturé-
Sanai, jo vielu maina nevar veikt savu plastisko un energe-
tisko uzdevumu bez S$im vielam un var iztikt ar 8im vielam
vien. Tauki nav tik svarigi vielu mainas plastiskd uzdevuma
veikSanai, bet ir Joti labi energijas piegddataji un stipri at-
vieglo vielu mainas energétiskd uzdevuma veikSanu.

Udens. Nodala par #deni jau atziméts, ka fdenim
dzivda organismd ir divi svarigi uzdevumi: 1) ki ki-
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misko vielu §kidinatajam, un 2) ki Kkimisko vielu
transporta lidzeklim.

Mineralsdli. Olbaltumvielas, kas ir dzivibas nesgjas, Skist
un paliek sava normala kolloidald stdvokli tikai mineralsalu
skidumos. Destilléta fideni tas saree, t. i. nomirst. Ta tad
dziviba ir iespéjama tikai mineralsalu klatbiatne.

Aiz minétiem iemesliem abas anorganiskiis baribas vielas,
proti, fidens un mineralsali, ir nepiecieSami vajadzigas bari-
bas sastavdalas, jo dzivibas procesos tas iet zuduméa un tapéc
japieved organismam no jauna.

Olbaltumvielas. Olbaltumvielas ir dzivibas nesé-
jas. 'Dziviba saistita ar olbaltumvielam. Xur ir dziviba,
tur arvien ir olbaltumvielas. Nav zinams neviens dzivs orga-
nisms, kas sastavétu no taukiem vai oglhidratiem vien bez
olbaltumvielam. Dzivais organisms patéré savas olbaltumvie-
las dzivibas procesd, un tadé] organismam tds jarada no jauna.
Cilvéka un visu dzivnieku organisms nav spéjigs radit olbal-
tumvielas sintezes celda no vienkarSam vielam, ka to dara augi.
Tade] olbaltumvielas ir cilvéka un dzivnieku baribas vissva-
rigdka sastavdala, kuru ne ar ko citu nevar aizstat,

Olbaltumvielas atSkiras no taukiem un oglhidratiem ar
savu slapekla saturu. Tas ir dziva organisma vieni-
gais slapekla avots. Olbaltumvielas nav vienkarsi Skidumi,
bet atrodas kolloidala stidvokli un tadé] nesficas dziv-
nieku plévitém cauri. &is ipasibas de]l baribas olbaltumvielas
arl nevar difundét caur zarnu sienam bez ieprieks&jas par-
stradasanas.

Olbaltumvielu molekulas ir arkartigi lielas un daZreiz sa-
. stav no daudz tiksto§ atomiem. Slavenais vicu kimikis Emils
Fisers (Fischer) veltija savu muZu olbaltumvielu izpétisa-
nai un noskaidroja, ka olbaltumvielu molekula savukart sa-
stav no dazadu aminoskabju kombindcijam. Amino-
skabes ir organiski savienojumi, kas savas molekulds vienreiz
vai vairdkkart satur karboksilgrupu COOH un aminogrupu
NH,. Pazistamas ap 20 aminoskdbju. Tas kombinéjas visada
veidda, un tadeé] nav brinums, ka olbaltumvielu ir bez gala
daudz.

Tauki. Tauki sastiv no oglekla, idepraza un skabekla un
nesatur slapekli. Tadél baribas tauki nevar aizstat olbal-
tumvielas. Kimiska zinad tauki ir glicerina un tauku skabju
savienojumi, t. s. trigliceridi. Glicerinam ir formula

 OH
CH; < it



Tas ir trisvértigs alkohols, kura tris hidroksilgrupas OH
aizstdj tauku skabju radikdli. Galvends tauku skibes,
ar kuram glicerins savienojas dzivi organismd un baribas
vielas, ir palmitinskabe C, H,,COOH, stearin-
skibe C,H,COOH un oleinskabe C, H,  COOH.
Attiecigos taukus sauc ari par palmitinu, stearinu un oleinu.
Visiem taukiem ir sava kuSanas temperatiira: palmitinam 62°,
stearinam 71,5° un olelnam 0°. Atkariba no stearina un pal-
mitina procentusld daudzuma tauku maisijumos, no vienas
puses, un oleina — no otras, tauki istabas temperatara ir
cieti ki stearinsveces, vai miksti ka sviests, vai ari skidri ka
augos, un tad tos sauc par ellam.

Bez istiem taukiem izSkiy vél taukiem lidzigas vielas, t. s.
lipoidus, kas bez oglekla, Gdenraza un skdbekla satur vel
slapekli un fosforu. Starp lipoidiem svarigu lomu spélé le-
citins, kas atrodams visds animalas Siinas, bet seviski lield
daudzuma galvas un mugurkaula smadzenés un nervos.

Dzivais organisms ir spéjigs radit taukus ari no olbaltum-
vielam un oglhidratiem. Tade] plastiskd zina tauki nav bari-
bas neaizstdjama sastdvdala. Tauku biologiskd no-
zime pamatojas uz to, ka tie satur daudz potencialas ki-
miskas energijas. Organisms energijas vajadzibam vispirms
patéré taukus un péc tam tikai olbaltumvielas. Tadé] taukus
apzimé ari par olbalf,umvielu saudzétiajiem un

Oglhidrati. Ari oglhidrati sastdv no oglekla, fidenraZa un
skabekla un nesatur slapekli. Tadé] tie tapat ka tauki nevar aiz-
stat baribas olbaltumvielas, kas satur slapekli. Oglhidratus
iedala monosacharidos, disacharidos un polisacharidos. Pirmos
divus sauc arl par cukuriem. Monosacharidiem
ir formula C,H,,0,. RiigSanas sénites monosacharidos rada
alkoholisko rtugsanu. Cukurs sakrit etilalkohold un oglskabé.
Monosacharidi $kist Gideni, kristallizéjas un difundé dzivnieku
plévitéem cauri. Cilvéka organisma visbiezdk sastopams vin-
ogu cukurs (jeb glikdze, jeb dekstrdoze). Vinogu cukurs at-
rodas asinis un limfa ap 0,1% daudzuma un tiek transportéts
visos audos, kur notiek td sadegSana. Zaudéjot vienu mole-
kulu tidens, divas monosacharidu molekulas savienojas di-
sacharidos ar formulu C_,H,,0,,. Seit pieder niedru cu-
kurs, piena cukurs, iesala cukurs (maltoze). Disacharidi skist
fideni, ir saldi, kristallizéjas un difundé dzivnieku plévitém
cauri. Disacharidi tie$i nepadedas riigSanai, bet tikai péc sa-
skaldiSands monosacharidos. Beidzot polisacharidi ro-
das, triju un vairadk monosacharidu molekulam savienojo-
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ties un zaud&ot 0ideni p&c formulas n(CH,0,) — (n—l)
H,O, kur n nozimé monosacharidu molekulu skaitli. Seit
pieder augu stérkeles (amylum), dzivnieku stérkeles (gliko-
gens), dekstrins, koksne (celluloza), gumija, inulins u. ¢. Po-
lisacharidi nedifundé dzivnieku plévitém cauri un neriigst tiesi,
bet tikai péc saskaldiSands monosacharidos. Cilvéka orga-
nisma sastopams tikai glikogens, galvenid karta aknas
un muskulos. Glikogenam dziva organism3 ir svarigidka bio-
logiska nozime nekd taukiem: muskuli ieglist potencidlo
energiju, tikai vinogu cukuram (glikozei) rodoties no gliko-
gena un sadegot muskulu §tnipds. Ja organismi nav glikogena
krajuma, ki tas notiek cukura slimibas gaitd, vin$ producé cu-
kuru sintétiskd celd no taukiem un olbaltumiem. Tadé] or-
ganisms patéré glikogend un cukuros uzkrito energiju pat
agrak nekd tauku energiju un péc tam tikai olbaltumos uz-
krato energiju. Tade] ari oglhidratus sauc par olbaltum-

tapat ka taukus. .

Apskatot vél reiz no agriak minétads pirmés higiénas pra-
sibas viedokla visu sacito par baribas sastavu, jateic, ka tie-
Sam cilveka ikdieniSka bariba sastav no fidens, mineralsaliem,
olbaltumvielam, taukiem un oglhidratiem. Ta tad pirmd pra-
siba tiek izpildita.

Cilveks savu baribu nem vai no dzivniekiem, kas pasi lieto
citus dzivniekus ki baribu. So dzivnieku kermenis sastdv no
tAm paSam 5 sastdvdalam ki cilvéka kermenis. Vai vips ari
lieto dzivniekus, kas pasi partiek no augiem, vai pasSus augus.
Ari So dzivnieku kermeni un Sie augi sastdv no tam pasam
5 pamatvielam.

Attieciba uz potencidlo energiju, ko cilvéks un dzivnieki
dabli ar So baribu, Seit tikai atzimé&jams, ka cilvéks un visas
dzivas biitnes beigu beigas sanem ar baribu to potenciilo ener-
giju, kuru augi ir ieguvusi un uzkrdjusi no saules stariem
savas zalajds dalas ar chlorofila palidzibu. Ir vienalga, vai
cilvéks lieto animalo vai vegetabilo baribu: celS no cilvéka
kinétiskas energijas paraddibam ir arvien izsekojams lidz au-
giem. Ta tad visa energija, kas paradas dazados veidos dzi-
vas biutnés, beigu beigas celas no saules stariem, un saule ir
dzivibas vienigais avots un pamats. !

Otra higiénas prasiba attiecibd uz cilveka ba-
ribu skan, ka bariba japasniedz viegli asimiléjama
veida. Tade] jaapskata, kas notiek ar agrik minétam 5 ba-
ribas vielam un ki §1 higiénas prasiba tiek izpildita.

E. Férmanis, Higiéna. 6
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Asimildcija. Uznemtam baribas vielam vispirms jaizskist,
jo vajadzigds kimiskas reakecijas var nofikt tikai starp izSki-
dindtam vielam. Zobi sasmalcina cietds vielas un, sdkot ar
mutes dobumu, baribai piejaucas klat daZidas gremosSanas su-
las. Pédéjas satur fermentus jeb enzimus, kas ki-
miski apstrdda olbaltumvielas, taukus un oglhidratus. Vards:
Jferments” celas no latinu varda ,fermentum”, kas nozimé
raugu, un virds ,enzims“ no grieku vardiem ,en“ = iek$ un
L,Zyme” raugs un nozimé iekSgju raugu.

Fermenti. Ar fermentiem saprot organiskas vielas, lai-
kam olbaltumvielas, kas paatrina kimiskas reakcijas starp
dazadam kimiskam vielam dzivd organismi, pie kam tie pasi
Sinis jaunajos savienojumos nepem dalibu. S8ai zind fermenti
ir pavisam lidzigi kimiskiem katalizatoriem, kas arl
padtrina kimiskas reakcijas, bet pasi Sinis reakcijas nepar-
mainis (piem., platina siiklis). Vismazikais daudzums fer-
menta ir sp&jigs parstradat kuru katru zinamas vielas dau-
dzumu, nezaudé&jot nekd no savam IpasSibam. IzSkir 3 gremo-
Sanas fermentu grupas:

1) olbaltumvielas skalditajus fermentus;

2) stérkeles un cukuru skalditdjus fermentus un

3) taukus skalditijus fermentus.

Starp olbaltumvielas skalditajiem fermentiem cilvéka ox-
ganisma atrodami Sadi:

1) Pepsins. Pepsinu izdala kunga glotada.

2) Tripsins. Tripsins izdalas no aizkunga (pan-
kreata) dziedzera tievaja zarna.

3) Erepsins. Tievas zarnas glotada izstrada vél otru
proteolitisko (olbaltumvielas skalditaju) fermentu erepsinu.

4) Chimozins. Fermentu chimozinu izdala kunpga
glotada. 8is ferments sarecina pienu, parversot piena olbal-
tumvielu kazeinu parakazeina.

Starp stérkeles un cukuru (oglhidratus) skalditdjiem fer-
mentiem cilvéka organisma atrodas Sadi:

1) Ptialins. Ptialinu izstrada siekalu dziedzeri, un tas
izdalds mutes dobuma. Ptialins saskalda baribas polisacha-
ridus (stérkeles) monosacharida (vinogu cukurd).

2) Insulins. Insulinu izdala aizkunga (pankreita)
dziedzeris tievaja zarna.

3) Bez tam siekalds, pankreata un tievas zarnas sula
atrodami vél citi cukuru skalditdji fermenti, ki maltiaza,
invertaza un laktaza. Ari sie fermenti saskalda at-
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tiecigos vegetabilos cukurus maltozé un laktozé un taldk mo-
nosacharidd (vinogu cukurd).

No taukus skalditdjiem fermentiem cilvéka organismi at.
rodams tikai viens, proti steapsins jeb lipaza. Lipaza
saskalda neutradlos taukus glicerind un tauku skabés. So li-
pazu izstrdda galvena kartd pankreats, pa dalai arl tievas zar-
nas glotada.

Ta tad pirmas asimildcijas procesu analitiskias sta-
dijas rezultdtdi olbaltumvielas parvérSas aminoskabés,
oglhidrati — monosacharida, bet tauki — glicerina
un tauku skabés. Sis vielas atrodas &kidinata stavokh
un ir spéjigas difundét animalam plévitém cauri. Kads ir So
vielu taldkais liktenis?

Notiek $o vielu rezorpecija un galigd asimildcija. Ar re-
zorpeij u saprot sagremoto baribas vielu uzsikSanu no
zarnu glotadas un to talako transportéSanu ar asinim un limfu
lidz miesas audiem un organiem. Rezorpecija norisinas galvend
karta zarnu sienad, mazaka mérd — kunga siena.

Lidztekus rezorpcijai notiek ari asimilacijas otras sin-
tetiskas stadijas procesi. Rezultatd aminoskabes atkal
parvérsas olbaltumvields, monosacharidi — glikogena, t. i. po-
lisacharida un glicerins un tauku skdbes — neutralos taukos.

Rodas jautdjums, kads ir §is saskaldiSanas un jaunuzbii-
veSanas noliiks. Tas olbaltumvielas, ko cilvéks uznem ar ba-
ribu, ka ar liellopu galu, ar govju pienu, vistu olam vai ar
augiem, ir taéu vina kermenim svesas olbaltumvielas. Tikai
saskaldot tas vipu bfGvakmenos, aminoskabés, kermenis var
radit cilvekam raksturigas olbaltumvielas un pievienot tas dzi-
vam audu un organu &0nipdm. Ta ir 1std asimilacija.

Tas pats ir sakams arl par oglhidratu un tauku saskaldi-
Sanos un jaunuzbivésanu. Oglhidrati (cukurs) parvérsas cil-
vékam un dzivniekiem ipatnéja neskistosa polisacharida, gli-
kogena, kas uzkrdjas aknds un muskulos. Tauki parverias
cilvekam ipatnéjos neutrilos taukos, kas uzkrajas zemadas
audos ka potencidlids energijas krajumi. Organisms tos sa-
dedzina vajadzibas gadijumos kinétiskds energijas ieghSanai.

Jamin vél, ka idens un minerdlsali asimilacijas
procesos dzivd organisma paliek bez parmainam.

Disimildcija. Tikai audu sakriSana jeb disimila-
cijas procesi ir tas avots, no kura dzivais organisms iegiist
potencidlo energiju. Pédéja tam vajadziga pastavigds miesas
temperatiiras uzturéSanai un visa méchaniskd un garigd darba
veikSanai.

6‘
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Anorganiskds audu sastdvdalas, idens un mine-
ralsali, disimilacijas procesos paliek bez parmainam.
Organisms tos izdala neparveidotus. Tadé] ari kermenis no
tiem nedabli nekadu potencidlu energiju. Udens izdalas ar
atdahjumlem val ari tvaiku veidi ar izelpoto gaisu un no ddas
virsmas ka sviedri. Mineralsilus atrod atdalijumos, pa dalai
ari sviedros, piena, asaras, krépas u. t. t.

Organiskas audu sastidvdalas, tauki un oglhidrati
(glikogens un cukurs), sastav no oglraZa, Gidenraza un ska-
bekla un degSanas jeb oksidacijas procesos organisma sakrif
fidenl (H,O0) un oglekla dioksida (CO,). Tas notiek
zem gaisa skabekla ietekmes, kuru sarkanie asinskermenisi
ar haimoglobina palidzibu izplata pa visu kermeni. Udens iz-
dalds ar mizaliem un ar izelpoto gaisu, oglekla dioksids ar iz-
elpoto gaisu. Izelpotais galss ir piesatinats ar fidens tvaikiem
un satur 4,56% CO,.

Olbalt umv1ela.s bez augsa minétiem 3 elementiem
satur vél slapekli. Tade] starp olbaltumvielu sakrisanas gali-
giem produktiem atrodas ari amonjaks (NH,) un. mi-
zalviela [(NH,).CO]. Amonjaks savienojas ar oglskabi
un tiek izdalits amonija karbonata veida (NH,).CO, loti maza
daudzuma. Bet galyenfis amonija karbonata daudzums par-
vérsas mizalviela un ki tada izdalas no organisma.

Ari attieciba uz disimilacijas procesiem rodas jautdjums,
kadi spéki rada tiddu audu sakriSsanu un oksiddciju ar
gaisa skabekla palidzibu, jo skdbeklis atrodas pastavigd un
tuva sakara ar daudz organiskdm vielam, un tomér tds nesa-
krit oglskabé un tdeni. So jautajumu pédéjos gados ir no-
skaidrojis pétnieks Varbur gs (Warburg) tani zipa, ka visas
dzivas audu Stinipas satur t. s. oksidacijas jeb elpo-
Sanas fermentus, kas, tdpat ki citi fermenti, atvieglo
un padtrina ar haimoglobinu pievestd skabekla savienoSanu
ar audu elementiem — taukiem, oglhidratiem un olbaltum-
vielam. Sie elementi pie tam sakrit oglskabé, fideni un amon-
jaka.

Sinis oksidacijas procesos acim redzot ari vitdmini A, D
un C pem dzivu dalibu, pirmie ka oksidacijas un pédéjais ki
redukcijas veicindtajs (sk. nodald par vitaminiem 85. L. p.).
Ar to izskaidrojas arkartigi svarigd loma, ko vitamini spéle
dziva organisma.

Ta tad redzams, ka otra higiénas prasiba, lai baribas vie-
las biitu viegli asimiléjamas, ar cilvéka parastdm baribas vie-
lam pilnd meérd izpildita, jo tds ar gremosanas fermentu pa-
lidzibu viegli asimil&jas.
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- Vitamini. Péc tagadéjiem uzskatiem bariba nebiitu piln-
vertiga, ja ta, blakus minétam 5 baribas vieldm, nesaturétu
ari t. s. vitiminus jeb papildu baribas vielas. Sis vielas,
kaut gan loti mazd daudzuma, ir nepiecieSami vajadzigas ker-
mena attistifanai un veselibas uztur@Sanai. Tam bariba
trikstot, cilvéks vai dzivnieks saslimst ar griutdm slimibam,
t. s. avitamindzém jeb trikuma slimibam (piem., ar
rachitu vai skorbiitu).

1895. gadd holandieSu kimikis Eikmanis (Eykman)
izdarija mégindjumus 100 japanu cietumos un pierddija, ka
bariba, kas pilnigi atbilst zindtnes prasibam attiecibd uz sa-
stavu un dawdzumu, tomér nav spéjiga uzturét dzivibu un
veselibu, ja tad nesatur zinamas vielas. Cietumnieki slimoja
ar gritu slimibu, t. s. ,beri-beri”. 1907. gada polu pétniekam
Kazimiram Funkam izdevas izolét pirmo tadu vielu no
risu graudu plévitém. Vips deva Sai vielai vitamina no-
saukumu. Sakot ar to laiku atrasti vél citi vitAmini. Tos pa-
rasti apzimé ar alfabeta burtiem. DroSi zindmi lidz Sim ir
4 vitamini A, B, C un D.

_Minétos 4 vitaminus sadala divas grupas. Viena aptver
vitaminus A un D, kas Skist e]las, un otra — vitaminus B
un C, kas 8kist Tideni, bet neskist ellas. S5i starpiba ir svariga,
jo no tas atkaradjas, kadas baribas vielas var atrast zindmus
vitaminus.

Ellas skistoSo vitaminu A sauc par antikserof-
talmisko vitadminu. Tam iztrikstot bariba, ecil-
veks, seviski bérni, un dzivnieki saslimst ar acu radzenes sli-
mibu, kseroftalmiju. Slimiba var novest lidz aklumam.

Vitaminam A ir tieSas attiecibas ar dzelteno augu krasu
karotinu. Tie augi, kas satur daudz karotina, producé
arl daudz vitAmina A. Karotinu tade] arl sauc par provi-
taminu A, par vitamina A iepriekséjo stadiju. Karotina
parvérsana vitaminad A notiek galvena karta aknids un pa da-
lai virsnieru garozi. Zindmos apstiklos td notiek ari paSos
augos kada fermenta karotinazas ietekmé.

Provitaminu A vai karotinu atrod lield daudzuma burkanos,
tomatos, zalos un roZu kapostos, Spinatos, saldtos, runkulos,
gailenés, maza daudzuma vél sarkanos kapostos, zaldas pupas,
zalos zirnos, gurkos un kalos. Pavisam neatrod karotinu
vai tas sastopams loti maz baltos kapostos, sk@bos kapo-
stos, vaska pupds, racenos, selerija, kartupelos, spargelos, ra-
barbera un édamas sénités (izpemot gailenes). Pie dzivnie-
kiem vitdminu A atrod aknas, sirds muskulos, piena, taukos,
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tapat ari sviestd un zivju e]ld. Kseroftalmiju parasti arsté ar
zivju ellu.

Tagad jau ir skaidrs, ka starp dzivd organisma hormo-
niem un vitaminiem pastiv tieSi sakari, seviSki ar dzimum-
dziedzeru hormoniem. Vitdmina A triikums dzivniekiem
rada pautu atrofiju un dzemdibu andémalijas. Chirurgi novéro,
ka, dodot vitiminu A mazid daudzumi, var stipri padtrinat
briéu sadziSanu, lielas dozes, taisni pretéji, to palénina. Ta-
gad ieteic arstét briices, seviSki neinficétas, un sadedzinatas
vietas ar zivju ellas ziedém, kas satur daudz vitamina A.
Téados apstdklos audu regenerdcija notiekot daudz atrak. Vi-
tamina A trikums rada degeneradtivas parmainas ada un glot-
adas. Adas taukdziedzeri partraue savu darbibu, ada top
sausa, mazadk rezistenta pret infekeijim un viegli sasprégi.
Kermena visparéja rezistence pret infekeijam, vitaminam A
trikstot, samazinis, un tas stidv sakarad ar organisma pretvielu
rasanas spéju samazindSanos. Tadé] So vitaminu sauc arl
par antiinfekecidzo vitaminu.

Tagad ir jau iespéjams gatavot vitamina A preparatus
loti koncentréta veida. To pardod ar patentéto nosaukumu
,vogan”. 8is vitamins stipri veicind skabekla uzpemsSanu sa-
ninds. Tas ir oksidacijas katalizators (salidzin.
84. lapp. par oksidacijas fermentiem).

Vitaminu D sauc par antirachitisko vitaminu.
Tas ari 8kist e]lds. Sim vitiAminam trikstot bariba, bérni sa-
slimst ar rachitu jeb anglu slimibu. 31 slimiba raksturo-
jas ar to, ka kauli paliek miksti ar wvisu kalcija salu
parpilnibu bariba. Organisms nav spéjigs izlietot kalcija sa-
Jus kaulu uzbiivei, un tddé]l taddiem bérniem nereti ir iks-
un o-veidigas kajas. Vitamina D ietekme ir lidziga epitél-
kermenisu (glandulae parathyreoideae) hormona ietekmei un
abi kopad régulé kermena kaleija salu vielu maipu. Tapat ka
ar vitaminu A novéro, ka ari D-vitamina trakums slikti ie-
tekmé briicu sadziSanu. Hemeralopia nocturna (nakts aklums)
ari ir D-vitamindzes paradiba.

Baribas vielas vitaminu D atrod saméra reti. To satur
tikai kadas taukainas zivis, ari vislétika silke, Sprotes, olas
dzeltdnums, lielda daudzuma zivju ella. Tadé] rachitu arsté pa-
rasti ar zivju e]lu. Sviests to satur mazad daudzuma, piens
(bez kréjuma) to nesatur. Ari zalie sakniji to gandriz nesa-
tur. Bet vitaminu D var dabiit péc patikas pat tadas vielas,
kas to parasti nesatur, piem., piena, jo tas bagatigi sarodas,
§3s vielas apstarojot ar ultraviolétiem sta-
riem. Vislieldkd daudzumi vitdmins D rodas alkoholu ergo-
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sterinu apstradajot ar ultravioletiem stariem. Tagad to var
dabiit tird veidd. To pardod ar patentéta Vigantola (arl
Calciferola) nosaukumu. Arsti jau profilaktiski arsté ar ra-
chitu apdraudétus bérnus ar vigantolu, bet jabut uzmanigam,
jo parmeérigd dozé vitamins D rada asinsvadu, audu un kaulu
paragro parkalkoSanos.

Ari §is vitamins iedarbojas uz Stnipam ki oksidaei-
jas katalizators, tipat ka vitimins A.

Vitimins B 8kist Gideni. To sauc par antineuroti-
sko vitaminu, jo td trikums rada nervu slimibu polyneu-
ritis. Paradas griita kermena baroSands nekartiba, krampji
un paralizes.

Gandriz visi zalie saknaji satur vitdminu B, bet loti da-
7ada daudzuma. Loti daudz satur tikai zalie kapostl mazaka
daudzumi citi kdposti un $pinati, salati, zirni, kali, burkani,
kartupeli, tomati: loti mazi daudzuma — gurkl spa.rgell ra-
barbers. Visbagatakd méra raugs satur vitAminu B.

Vitaminu C sauc par antiskorbitisko vita-
minu.Tam trikstot bariba, pieauguSiem rodas avitami-
noze skorbitits un Meller - Barlova slimiba
bérniem. Slimiba raksturojas ar iek$éjam asinosandm glot-
adas, locitavds un muskulos, bérniem bez tam skrimslos un
kaulos. Pirmie slimibas simptomi ir loti nenoteikti, k& maz-
asiniba, éstgribas triikums, nogurums, nervozitate, miesas svara
pazemindSands. Lielas pilsétas ar to slimo liels skaits
bezdarbnieku un slikti atalgoto darbinieku, bet ari bérni
slimo dro8i daudz vairak ar §is avitaminozes sakuma
simptomiem, neka arsti parasti doma.

Taisni vispedéja laikda ungaru pétniekam Sent -Giergi
(Szent-Gyorgi) izdevas dabut vitdminu C tird veidi un no-
skaidrot td kimisko raksturu. TUngaru paprika izradijas par
augu, kas satur vitiminu C jeb askorbinskabi lield
daudzuma, un to var dabut no $a auga tirad veidd. To pardod
ar patentéta ,Cebiona“ nosaukumu. Askorbinskdbei piemit
liela redukcijas spéja, jo ta atpem skabekli no
citim vielam. Ir zindms, ka skabeklis inaktive da-
zus fermentus. Vitdmins C tos, atnemot skabekli, atkal ak-
tive. Sinu skabekla patéréjums pazeminis vitdmina C tri-
kuma gadijumi. Vitdmins C ir absoliti nepiecieSsams Stinu
dzivibas uztureSanai, jo bez td Stina iet boja. Varitais piens
nesatur vitAminu C. Tadél ieteicams bérniem, jau sakot ar
treSo meénesi, dot auglu sulas. Vel jaunakiem bérniem tagad
var dot tiro vitdmina C preparatu.
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Vitamins C atrodas lield daudzumi apelsinos, apméram
0,5 mg viend kubikcentimetrd sulas, citronos, sipolos un kip-
lokos, visos kapostos, zalos zirnos, kalos, tomatos, spargelos,
kartupelos; mazika daudzuma — zalas pupas, gurkos, burka-
nos, selerija, rabarberd, redisos, bananis, vinogas u. ¢. Bet
vislielakd daudzumi — ungéaru paprikas auglu konservos, kas
to satur ap 20 reiz lielakd daudzumi neka apelsini.

Edienus pagatavojot, vitdmins C cies lielus zaud&ju-
mus, jo tas ne tikai fideni Skist, bet neiztur ari augstikas
temperatiras un ZaveSanu. Vitamins C augstas temperatiiras
oksidéjas. Tadel arl auglu un darzaju konservi slégtas skarda
bundZas, pagatavoti parastd veida, nesatur vitiminu C. Ta-
gad bundiu konservu pagatavosanai fabrikas lieto metodes,
kur skabeklis ir gandriz pilnigi izslégts. Tad ari vitamins C
neoksidéjas pat augstdkas temperatiirds, un tadi konservi to
satur lelakd daudzuma.

Savelkot kopa visu sacito par vitiminiem, jakonstaté, (un
tas ir principiali svarigi), ka visi vitamini wvai vis-
maz to provitiamini rodas tikai augos. Dziv-
nieku organismi tie pariet tikai ar vegetdbilo baribu vai no
provitamina stadijas parvérsas vitdminos. Tapéc péc tagade-
jiem uzskatiem jalieto vegetabild bariba plasakos apmeéros.

b) Barosanas kvantitativa puse.

Tresa higiénas prasiba attiecibd uz baribas sastdvu skan,
ka baribai jabut pietiekosSa daudzuma, lai veiktu
savus plastiskos un energétiskos uzdevumus,

Lai noskaidrotu atsevisko baribas vielu, t. i. Gidens, mi-
neralsalu, olbaltumvielu, tauku un og]ludratu lomu un nozimi
un vajadzigo daudzumu dziva organisma, jaizdara t. s. ,bada
meéginajums”, -

No bada meéginajuma var secinat, ka dzivam organismam
dzivibas un veselibas uztur&Sanai nepiecieSami vajadzigas &a-
das baribas vielas: 1) udens, 2) mineralsidli un 3) olbaltum-
vielas. Bez tam baribas vieldm jasatur zinims daudzums po-
tencidlds energijas tauku un oglhidratu veida. Lidz ar to ro-
das jautijumi par idens minimu, par mineralsdlu minimu, par
olbaltumvielu minimu un, beidzot, par energijas minimu.

Udens minims. PieauguSam cilvekam pietiek ar 2,5 lidz
3,5 litriem tdens diend. Organisma audu sulu koncentraciju
vissikaki regulé slapJu sajita.

Mmerilsa.lu minims. Katram cilvéka orgamsma sasto-
pamam salim ir savs specifisks uzdevums. Nav iespéjams



SO R

aizstit vienu sali ar otru (piem., kalija sdlus ar natrija
sdliem). Bet tomér lidz Sim nav iespgjams drosi no-
teikt katra mineralsdla minimu, jo ta triilkums rada slimi- |
 bas simptémus tikai péc nedé&lam un pat méneSiem un arl tad
vél nav zinams, cik liels bijis 53 sala krajums organisma pirms
mégindjuma sakuma. Bet tas ir drosi zinams, ka parasta,
normilda jaukta bariba visi minerdlsali atrodas pietie-
koSd daudzuma, ja cilvéks pie tam paliek veseligs.

Olbaltumvielu minims. Jautdjums par olbaltumvielu
minimu ir loti svarigs, jo olbaltumvielas ne ar ko nav aiz-
stajamas, un bez tam tas ir baribas visdargdka dala.
Fiziologiskds laboratorijas izdarits bezgaligi daudz eksperi-
mentu ar cilvekiem, lai noskaidrotu So minimu. Péc Siem
eksperimentiem pieaudzis cilveks, 65—70 kg smags, var iz-
tikt retos gadijumos ar 40, 30 un pat 24 g olbaltumvielu
diena un ar tddu daudzumu uzturét savas miesas svaru lidz-
svard. Bet parasti 8im nolikam pieaugus$sam cilvékam jauz-
nem ap 60—70 g olbaltumvielu diend, t. i. apméram vienu
gramu katram miesas svara kilogramam. Tadu olbaltumu
daudzumu apzimé par olbaltuma fiziologisko minimu.

Bet ar sadu olbaltumvielu daudzumu parasti var iztikt
tikai, ievérojot visus eksperimenta nosacijumus ar zinat-
nisku kontroli. Dzives praksé tadu stingru baroSands kontroli
nevar izdarit. No vienas puses, baribas vielu olbaltumvielu sa-
turs svarstis diezgan stipri (gala, piem., satur no 10—20% ol-
baltumu), un no otras puses, organisma prasibas attiecibd uz
olbaltumvielam ari svarstds, piem., atkaribda no darba vai pa-
augstinitas kermena temperatiiras slimibas laikd. Bez tam,
édienus pagatavojot un é&dot, rodas zaudeéjumi. Beidzot,
nav ieteicams pieturéties pastavigi pie olbaltumvielu dau-
dzuma zemakas robezas. Tadél higiéna ieteic t. s. socidlo
olbaltumvielu minimu, kas lidzinds 100—120 g diena
65—70 kg smagam pieauguSsam cilvékam.

Caurmeéra tagad rékina:

uz 1 kg miesas svara 1,25 g olbaltumvieln miera stavokll vai viegla darba,

» 1 » » » » Videii smaga darba
Ry (88 . » 15104 i smaga darba,
iy i : a2 5 loti smaga darba.

Uz 70 kg miesas svara tas ir no 83 lidz 140 g olbaltum-
vielu diena.

Energijas minims. Viss baribas daudzums, kas vél jauz-
nem péc olbaltumvielu minima segSanas, atkardjas tikai no
energijas daudzuma, kuru organisms patéré temperatiras uz-
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turéSanai un méchaniskd darba veik3anai. So energijas dau-
dzumu organisms var iegiit no olbaltumiem, taukiem vai ogl-
hidratiem.

Par energijas méru jeb vienibu pienemta ki -
logram - kalorija (Cal), no latinu varda ,calor” = sil-
tums, t. i. tdds siltuma daudzums, kas sasilda vienu litru
(kilogramu) ftidens no 0° Iidz 1° C. zem vienas atmosfairas
gaisa spiediena. :

Par darba méru skaita vienu meter - kilo-
gramu (mw/kg), t. i. darbu, ko veic, pacelot vienu kilogramu
uz viena metra augstumu. Ar vienu kilogram-kaloriju siltuma
var pastradat 427 m/kg lielu darbu. Ta tad 1 m/kg atbilst
4—;7 jeb 0,00234 kalorijam (noapaloti 1/425 jeb 0,00235 ka-
lorijam).

Pieaudzis, 70 kg smags cilveks pilnigd badi un absolita
mierd uz katru kilogramu miesas svara diend producé apm.
25 kalorijas, ta tad kopsumma — 1750 kaloriju. Ta ir t. s.
pamatvielu maina, kad strada gandriz tikai sirds, plau-
Sas un nieres. Pie tam, protams, miesas svars krit. Ja cil-
vekam neliek ciest badu, bet dod tik daudz baribas, lai vina
miesas svars nekristu, tad bez aug$ia minétam 1750 kalorijam
jadod vinam vél ap 250 kaloriju klat, jo tad gremoSanas or-
gani strada, arl sirds strada daudz stiprak, bez tam paédis
cilveks izdara daudz lieku kustibu, no kuram, vins, cieSot
badu, atturas. Ta tad pieaugusam, 70 kg smagam cilvékam,
kas atrodas miesas svara lidzsvara un miera stavokli, jauz-
nem katru dienu 2000 kaloriju jeb 28—29 kaloriju uz katru
kilogramu miesas svara.

Sim skaitlim japievieno vél tas kalorijas, kas nepiecieSamas
aréja fiziskd darba veik3anai. Izrékinot So skaitli, nedrikst
aizmirst, ka cilvéka organisms Sini zipa ir Joti Iidzigs cilvéka
roku darinatam masinam un, tapat ka pédéjas, nav idedla
masina. Parasto tvaika masinu lietderibas reizulis
ir 10—20%, tapat ka cilvekam. Ar vingroSanu un sportu var
paaugstinidt lietderibas reizuli lidz 30—35%, ka vislabakos
eksplozijas motoros, jo cilveks iemacds lietot tikai piemérotos
muskulus un izvairds no lieckim un nepareizam kustibam. Tas
nozimé, ka organisms patéré 3—4—5 reizes vairak energijas
kada darba veikSanai, neka tas buitu vajadzigs péc tedrétiska
rékina. Cilveks vidéji smagd darba (intelligents strddnieks)
veic ap 100.000 m/kg fiziskd darba diend. Sada darba veikSa-
nai tedrétiski biitu vajadzigas 100.000 X 0,00235 Cal = 235 ka-
lorijas. Ja piepem 25% ka lietderibas reizuli, tad Sis skaitlis
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jareizina ar 4. 235X 4 =940, noapaloti 1000. Ta tad izre-
kinatam pamatvielu mainas 2000 kalorijam japievieno vél
1000 kaloriju wvidéji smaga darba veikSanai. Kopa tas
batu 3000 kaloriju diena T0 kg smagam cilvékam,
t. i. 43 kalorijas katram miesas svara kilogramam. Ja darbs
ir mazdks, piem., 50.000 m/kg, tad, saprotams, kaloriju kop-
skaits var biit mazidks = 2500 Cal, bet ja darbs ir lieldks
(smags fizisks darbs var sasniegt 3—400.000 m/kg), tad ari
ar baribu jauznem saméra vairdk — 5000 un 6000 Cal diena.

Vajadzigais baribas daudzums. Visi aug3a minétie bari-
bas vielu minimu skaitli nav vienadi visiem cilvekiem, bet
svirstds atkaribd no veselas rindas apstaklu, ki kermena au-
guma, kermepa virsmas, vecuma, miera vai darba stavok]a,
dzimuma, veselibas stavokla un gaisa temperatiras.

Vel pagajuia gadsimtena T0-os gados slavena Petenko-
f er a lidzstradnieks Foits (Voit) uzstadija 8adu, t.s. ,Foita
formulu“. Vips prasija 70 kg smagam virietim vidgji
smagd fiziskd darba: 118 g olbaltumvielu, 56 g tauku un
500 g oglhidratu, kas noapaloti dod 3000 kaloriju. So for-
mulu ari Sodien vél var uzskatit par pareizu.

¢) Baribas vielu vispargjas ipasibas.

Baribas vielu energétiskid vértiba. Uz veselas rindas eks-
perimentu pamata Rubners jauktas baribas lieto-
Sanas gadijuma lika prieksa Sadus vidéjos skaitlus: Cilveka
organisma

1 g olbaltumvielu dod caurméra 4,1 kg/kal.

1 , tauku - * 93y
1 , oglhidratu ’ S T e
1 , alkohola . , i TR

Izodinamisms. Tris baribas vielu grupas, proti, olbaltum-
vielas, tauki un oglhidrati ir lidzvértigas attieciba
uz energijas vértibu. Tas nozimé ka organismam
ir vienalga, no kadam baribas vielam vins iegilist potenciilo
energiju, vai no olbaltumvielam, no taukiem vai ari no ogl-
hidratiem. 100 g olbaltumvielu vai 100 g oglhidratu dod 410
kaloriju un 44 g tauku arl dod ap 410 kaloriju. Tadel saka,
ka 44 g tauku ir izodinamiski 100 g olbaltumvielu vai
oglhidratu un 100 g tauku 228 g olbaltumvielu vai oglhidratu,
jo no tiem iegiist vienddu kaloriju daudzumu. &o kalorisko
lidzvertibu sauc par izodinamismu (no grieku vardiem
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ka baribas vielas var aizstdt cita citu tikai energijas
zind, bet nekdda zind tauki un oglhidrati nav sp&jigi aizstat
olbaltumvielas ka plastisku biivmateriilu.

Baribas vielu kimiskais sastivs. Baribas vielu kimisko
sastdvu nosaka ar kimiskas analizes palidzibu. Ir izstradata
vesela rinda tabulu par baribas vielu sastdavu un to energée-
tisko vértibu *). Tabulas maca, ka dzivnieku valsts baribas
vielas (gala, olas) par 20% sastdv no olbaltumvielam, tauku
saturs svarstds no 5 lidz 40%. Par apméram 75% tas sastav
no tdens. Oglhidritus (cukuru) animilds baribas vielas gan-
driz nemaz nesatur, izpemot pienu. Turpretim augu valsts
baribas vielas satur Joti maz (1—5%) olbaltumvielu un tauku,
daZas satur Skidras e]las; bet tds pa dalai satur daudz cukura,
organiskas skibes un minerdlsi]us un Joti daudz fdens (80 lidz
99%). Tikai viena augu grupa, proti paksSaugi jeb legumind-
zes, pie kuriem pieder zirni, pupas un lécas, satur olbaltum-
vielas lielakd daudzuma (20—30%).

Baribas izmantoSana. Apéstie olbaltumi, tauki un ogl-
hidrati pat vislabdkos apstaklos netiek pilnigi izmantoti, ar-
vien izkadrnijumos zinama dala baribas vielu atkal izdalas ne-
izmantota. Tadeé] ar izmantoSanas spé&ju saprot iz-
mantoto baribas vielu daudzumu, kas izteikts uzpemto bari-
bas vielu procentos. Organisms daZadas baribas vielas daZadi
izmanto. Pastiv ne tikai izSkirlba starp daZadam bari-
bas vielam, bet ari katram -cilvékam ir savas ipatnibas
baribas izmantoSanas zina. Vesels biidams, vins sagremo
pilnigdki neka slimibas laikd. Tapéc arl nevar dot pil-
nigi droSus skaitlus par baribas vielu izmantoSanas spé&ju.
Bet vesela rinda megi.na_]»umu ir radijudi, ka animalas bari-
bas vielas visparigi tiek labdki izmantotas neka vegetabﬂas
Tas ir izskaidrojams ar to, ka dzivnieku audu 3iinas ir bez
apvalka, kamér augu $tinas ir ietérptas cellulozas apvalka. Cil-
véka organismam trikst cellulozu izSkidinataja fermenta, kads
ir augu édéjiem dzivniekiem. Sinu cellulozas apvalks nelauj
gremoSanas fermentiem pieklit Stnas ieslégtam olbaltumvie-
lam, taukiem un oglhidratiem un tos parstradat. Izmantosana
loti stiprd veida atkardjas ari no sagatavosanas veida. Jo la-
bak baribas vielas sasmalcina, jo labaki tas izmanto.

*) Piem., Schall un Heissler. Zusammensetzung und Kalo-
riengehalt der wichtigsten Nahrungsmittel. 8. iespiedums 1927. g.
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Caurméra var minét 3idus procentuilus ska.it}us
No dzivnieku olbaltumiem tiek izlietoti 90—97°/o, caurméra 95%o

, augu valsts . »  40—90%, ., 659/
» dzivnieku taukiem % » 90—97%o, £ 95°/o
» augu e}jlam . . 30—90%, 5 75%0
» oglhidratiem % .  84—09%o, - 95°%/o
, mineralsaliem . . 50—80°%, » . 65%

Cukuru organisms izmanto lidz 99,5%, jaunus darzajus
labaki neka vecus mikstdka celluldzas apvalka dél.

Baribas vértibu noteicot, jaievéro arl baribas vielu izman-
toSanas spéja. Piem., 400 g galas satur 80 g olbaltumvielu,
no kuram tikai 90%, t. i. 72 g tiek izmantoti. Pirmo skaitli
apzime par brutto svaru, otro par netto svaru.
Vardi ,brutto” un ,netto” nak no italu valodas un nozimé:
pirmais — preces svaru ar iesainojumu, otrais — preces
svaru, atskaitot iesainojumu. Reizinot 80 g ar 4,1 iegiist
328 brutto kalorlja.s, bet reizinot 72 g ar 4,1 dabd
tikai 295,2 netto kalorijas. Edienu un partikas vielu
plastisko un energétisko vértibu noteicot, arvien jaoperé
ar netto skaitliem. Citddi aprékinitas baribas un
kaloriju vértibas biitu parak lielas. Sim apstaklim ir liela no-
zime patversmes, kazarmes, cietumos, kugos u. t. t. un vis-
parigi tur, kur cilveki nav brivi savas baribas izvéle. Tados
gadijumos ar laiku varétu rasties zinams baribas trikums, ja
rékinatu ar brutto skaitliem.

Baribas sagremosana. Ar baribas izmantoSanas spéju ne-
drikst sajaukt baribas sagremosSanas spéju. Ar pédéjo saprot
sagremoSanas aAtrumu un vieglumu. Sagremosanas
spéja stiprda meéra atkardjas no pagatavoSanas veida, no tem-
peratiras, garzas, daudzuma un cilvéka individuidlam ipasibam.

Apmérs, konsistence. Attiecibd uz &dienu apméru un kon-
sistenci katram cilvekam ir savas parazas. AtkapsSanas no
pédéjam rada sagremosSanas traucéjumus. Paéduma sajiita
arl atkarajas no édienu apméra un konsistences. Pilsétnieks
ir pieradis &st kompaktu, mazak volumindzu galas baribu,
laucinieks - turpretim volumindézu, no putrdm, darzajiem un
nedaudz galas sastdvoSu baribu. \

Edlenu konsistencei arl ir nozune sagremosa.na. Teore-
]anu bet dzives prakse rada, ka Sadi edieni a.tn apnik. Tur,
kur cilvéki nav brivi savas baribas izvélé, piem., kazarmas, pa-
tversmés, slimnieas, cietumos, nedrikst aizmirst So apstakli un
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jariipéjas par jo biezam parmainam arl &dienu konsistences
Zina.

Cena. Higiénas teorétisko prasibu izveSana praktiska
dzivé visstiprikd meérd atkardjas ari no baribas vielu cenam.
Nemot vérd, ka zinama dala olbaltumvielu cilvéka baribd ne
ar ko nav aizstijama, jo td izpilda plastiskus uzdevumus, ir
skaidrs, ka olbaltumvielam, sevi$ki animalam, jau principiali
jabit visdargakam baribas vielam. Tauki dod lielaku iespéju
gatavot gariigus &dienus un satur lielakus energijas kraju-
mus nekd oglhidrati; tadel tie ir dargaki par oglhidratiem.
Normalos tirgus apstéklos ikdieniSko baribas produktu cenas
parasti réguléjas péc 3adas kartas. Retdkiem produktiem, t. s.
delikatesém cena atkardjas no citiem faktoriem, kam ir maz
sakara ar baribas vielu baribas vértibu. Tadi faktori ir gada
laiki, klimats, garia, iedzivotdju parazas, mode un piedava-
jumi un pieprasijumi tirgos. Sie faktori stipri ietekmé ari
parasto baribas vielu cenas.

Garzas vielas. Ja bariba nav garZiga, cilvéks un arl
dzivnieks to driz vairs nelietos, lai ari td saturétu visas
vajadzigds baribas vielas pietiekofa daudzumid un atbilstu
visdm augl$d minétdm higiénas prasibam. Tadel baribai ja-
piemaisa vielas, kas ar savu garzu vai smarzu rada éstgribu,
veicina sagremoSanas sulu atdaliSanos un tada kartd atvieglo
un paatrina sagremosanas procesus. Sadas vielas sauc par
garzas vielam.

Edienu garzigumu rada vai nu vielas, kas rodas édienus
pagatavojot, ki galas un tauku grauzdésanas produkti no cep-
Sanas, vai arl vielas, ko specidli pieliek &dieniem garZzas un
smarzas del.

Viena no vissvarigikam garzas vielam ir varama
sadls. Ta ir kermenim nepiecieSama kunga sulas radiSanai.
Tadel ta arl jauzskata par baribas vielu. Bet cilvéks ar ba-
ribu uznem daudz vairdk sals, neka tas biitu 8im nolikam va-
jadzigs, jo cilvekiem patik vaji sala édienu garza. :

Tapat ari cukurs ir svariga baribas viela, kas dod
daudz potencialds energijas, bet lidz ar to arl svariga garias
viela, kas ar savu saldo gariu dod iespéju pagatavot daudz
patikamu &dienu un ienest &dienu pagatavoSana lieldku par-
mainu.

Starp citim garias vielam izSkir divas grupas. Viena
grupa aptver organ1skas skabes, kurdm piemit spe-
cidla smarZza un garza, ka etikis, citroni, aug}u un ogu sulas.
Otra grupa aptver galstosas éteriskas v1elas, ku-
ram ir stipra smarza vai siva garia. Seit pieder pipari, sipoli,
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sinepes, selérija, apini, kaneélis, kardamoms, naglenes, vanila,
ingvers, safrans, aniss, kimenes, muskata rieksti u. c. Seit
pieder ari galas ekstraktivvielas, kas varot péariet ideni un
padara to par gariigu buljonu.

Slavenais krievu zindtnieks J. P. Pavlovs eksperi-
mentdli pierddija to lomu, kuru §is garzas vielas spélé cil-
véka un dzivnieku baribd. Cilvéks sak producét sagremosanas
sulas, tikai sajiitot patikamu garZu un oZu un apliikojot garzi-
gus édienus, pat domajot par tadiem. Tados gadijumos sagre-
mosanas process norisinds un beidzas atrdki un viegldki. Gar-
Zigam vielam triikstot, sagremoSana norisinds léndki un ar
gratibam.

Vegetarianisms. VegetarieSi apgalvo, ka cilvéka dabiga
un visveseligaka bariba esot tikai vegetabila bariba, un ka
no animalas baribas cilvekam celoties zinamas slimibas un
priekslaiciga novecoSanas.

Var pilnigi pieslieties vegetarieSiem, ka var iztikt ar augu
valsts baribas vielim un ka pat aukstd klimatd var sastadit
pilnigi garZigas maltites, kas satur pietiekoSu daudzumu piln-
veértigo olbaltumvielu un kaloriju vienigi no augu produktiem.
Tikai auksta klimata (piem., Latvija) tadds baroSands veids
ir loti vienveidigs, ja grib iztikt ar vietéjiem produktiem. Ar-
zemes produkti (piem., rieksti, mandeles, augli) turpretim pa-
dara $adu baroSanas veidu par loti dargu un maz pieejamu.
Attieciba uz slimibam un priekslaicigo novecoSanos vegeta-
riedi apgalvo, ka animilds baribas vielas (gala un piens) bieZi
parnesot lipigas slimibas, ka trichindzi, paratifu, liesas sérgu
u. c., un ka parmeériga galas lietoSana radot arteriosklerdzi un
nieru slimibas. Bet gala un piens parnes lipigas slimibas ti-
kai tad, kad tie nik no slimiem dzivniekiem vai tos samaitid
slimi ecilveki, vai tie ir sabojati. Bet tas pats notiek ari ar
augu valsts baribas vielam. No 3idam slimibam wvar izbégt,
ievérojot pietiekoSu riupibu. Novérojumi ari pierdda, ka ar-
teriosklerdze un nieru slimibas ne tik daudz stav sakara ar
galas lietoSanu, ka ar klimatiskiem apstakliem. Ari daZas tau-
tas, ka japani, indiesi, kiniesi, malaji, kas, ki vegetariesi ap-
galvo, iztiek gandriz pilnigi ar augu produktiem, lieto saméra
daudz animalu produktu, ki zivis, olas, pienu un sieru. Istiem
augu édéjiem dzivniekiem zarnu kanalis ir daudz garaks neka
cilvékam. Cilvékam tas ir 7 reizes garaks par kermena garumu,
bet aitai — 22 reizes. Bez tam Siem dzivniekiem ir speciali
organi augu cellulozas sagremosganai, kuru cilvekam triikst.
Viss tas dod viniem lielaku iespéju augu valsts baribas vielu
izlietoSanai neka cilvékam. Cilvéka zobiem nav augu édéjiem
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raksturigas platas dzeroklu formas, bet diezgan izteiktie stira
zobi jeb ilkni vairdk atgadina galas ede,]u zobus. — Tikai cil-
véks izgudroja un prot lietot uguni. Uz $a pamata tikstosu
gadu laikd attistijusies pavara maksla, kas pargrozijusi cil-
véka baribu. Cilvéks no anatomiska un fiziologiska viedokla
iepem vietu starp augu un galas €édéjiem dziv-
niekiem un var ést baribas produktus no abadm val-
stim. Var tade]l teikt, ka' vegetariesu apgalvojums, ka ti-
kai vegetabila bariba ir vienigd pareizd un cilvéka veseligd ba-
riba, nav pareizs.

11. Baribas vielas.

Cilvéks nem savas baribas vielas no dzivnieku, augu
un mineralvielu valsts. Ceturto grupu sastada ba u-
das un garzZas vielas.

A. Animalas baribas vielas.
Starp animalam baribas vielam izSkir 3 grupas: galu, olas
un pienu. '
Gala. Galu 1eg'ust no daudz dzivniekiem, putniem un zi-
vim. Starp dzivniekiem un putmem ir ne t1ka1 ma,]kustm;u un
majputni, bet arl meZa zvéri un putni. Starp zivim izskir sald-
fidens un jiiras zivis, bez tam lieto vél rupuéus, vézus, omarus,
austeres un gliemenes. Visu So dzivnieku, putnu un zivju ga-
lai pec analizes ir gandriz vienads kimisks sastdvs un proti:
olbaltumvielas 20,0 )
fidens 70—75 %o

Starpibu rada galvena kartd tidens un tauku saturs. Pédé-
jais svarstds no 2—40% un atkardjas no baroSanids veida un
dzivnieku sugas. Bez tam visu dzivnieku, putnu un zivju ga-
lai ir sava specifiska garZa un smarZa, kas atkardjas no t. s.
sckstraktivvielam®, kuru del galu dazadi novérte.

Ar terminu ,gala” plasakd nozimé saprot visu, ko var
ést, ne tikai muskulus, bet ari kaulus, asinsvadus, nervus un
iekS€jos organus. Jo vairdk un stiprak muskuli strada, jo gar-
Zigaka ir gala, jo muskuliem darbojoties, tanis rodas zinami
sakriSanas produkti, kas labvéligi ietekmé garzu. Tadél
putniem baltd gala kriSu muskulos, kas kustina sparnus, ir
seviski miksta un garziga. Attiecigi uz vérsa galu parasti iz-
Skir 3—4 galas §kirmnes un ,atkritumus“ Pie



pirmas Skirnes pieder pakaléjo ekstrémitasu lielie muskuli,
kas strada visstiprak. ,Atkritumi sastdda dzivnieku miesas
svara 20—40%. Tur ietilpst visi iekS&jie organi, ki aknas,
nieres, sirds, plausas, liesa, smadzenes, méle. Kia redzams,
starp Siem ,atkritumiem” ir ari tiadas miesas dalas, ko no-
veérté ka delikateses. To baribas vértiba lidzinds muskulu ga-
las vértibai.

Dzivam muskulim ir amfotéra reakecija. Striadijot
darbu, bet ari nokautd dzivnieka muskulos attistis galas
pienskabe Dziva organismd muskulu kustibas $o skabi
izspiez, un muskulu reakcija nemainds, bet mirusa muskuli ta
rada muskulu olbaltumvielu miozina sarecésanu. Ie-
stdjas t. s. ,ndves sastingums”. Gala top cietdka un
negarziga. Sads stavoklis ilgst, atkaribad no gaisa temperati-
ras, no paris stundam Iidz paris dienam. 3ini perioda galas
reakeija ir skaba, un to nedrikst ést. Talak jau baktéri-
jas iespiezas gald, atri vairojas, seviski istabas un augstakas
temperatiiras, un sk saskaldit olbaltumus un attistit amon-
jaku. Galas skaba reakcija pamazam pariet alkaliska, ci-
tiem wvardiem, iestdjas piiSanas procesi, un gala atkal top
miksta. 8a perioda sakumai, kad galas reakeija ir vél skaba,
bet gala jau atkal tapusi miksta, ir tas moments, kad gala
édama. Velak puSana top stipraka, gala izplata nepatikamu
smaku un top &Sanai nederiga.

Galas konservéSana. Nokauto dzivnieku galas konservé-
Sanai lieto dazadas metodes: 1) kaltéSanu saulé vai aug-
stakas temperatiras; 2) iesalisanu ar viaridmo sili un sal-
petri; 3) ZavésSanu; 4) konservésSanu skarda
bundZas; 5) uzglabasanu aukstuma; 6) desu
veidd un 7) ar kimiskam vielam. Pe&déa metode aiz-
liegta.

Slimibas, kas izecelas no galas, Gala var radit slimibas
ar parazitu un lipigu slimibu diglu parneSanu un ar galas sa-
indéSanas toksiniem.

1) Starp dzivnieku parazitiem galveno lomu spélé
trichinas un finnas.

Trichina spiralis. Trichina ieklust cilveka or-
ganisma tikai ar ciikas galu. Ciikas savukart inficéjas, ap-
rijot Zurkas, un Zurkas savukart infic€jas, tdpat ka cilvéki,
no ciikas galas. Pilsétas centralas lopkautuvés ieriko specia-
las laboratorijas trichinu meklésanai gala un trichindzes ga-
dijumi tagad notiek sameérd reti, seviSki tadas zemés, kur ie-
dzivotaji neéd jélu galu.

E. Férmanis, Higiéna. 7



Finnas. Finnas ir lentas tarpu attistiSanas stadija.
Cilvéks inficéjas ar lentas tarpiem, ja vins & galu, kas satur
finnas.

Cilvekam atrod galvena karta sadas formas:

1) Taenia solium attistds no finnas Cysticer-
cus cellulosae. Pedéjo atrod ciiku gald. Lentas tarps
sasniedz 2—3 metrus garuma un dzivo tievajas zarnas.
2) Taenia mediocanellata attistas no finnas Cysti-
cercus inermis. P&déji ir liellopu parazits. 3) Botrio-
cephalus latus ar savu finnu Cysticercus bo-
triocephali lati. Finna attistds zivis, seviski lidakas,
un tadé] varbiat Latvija Sis lentas tarps ir visbiezdk sasto-
pams cilvékiem. Lentas tdrps sasniedz 4 lidz 8 metrus ga-
ruma. 4) Taenia echinococcus. Sis parazits parasti
dzivo sunu zarnds. Olipas tiek izkaisitas ar izkarnijumiem,
un parastais finnu starpsmmmeks ir aita.

2) Nokauto dzivnieku, putnu un zivju gala var parnest uz
cilvéeku lipigas slimibas, ja td célusies no slimiem
dzivniekiem.

No lipigam slimibam jamin galvend karta liellopu tuber-
kuldze, lJaunie ienisi, liesas sérga, sastinguma krampji, bakas,
purna un nagu sérga, trakuma sérga un septiski un strutoSa-
nas procesi, bez tam ari dazddas lipigas slimibas, kas nepériet
uz cilvéku.

No lipigam slimibam, kas nepériet uz cilvéku, var mi-
nét ciku meéri, ciku sarkangulu, liellopu
méri, plausu karsoni u. ¢. Ari Sinis slimibas dziv-
nieku kermeni attistds diezgan rezistenti toksini, kas rada
sagremoSanas traucéjumus un tadé] padara tadu dzivnieku
galu par nederigu €3anai.

Beidzot gala var radit arl groitas saindésSanis, ja
td ir samaitdta ar toksiskiem saprofitiem, no ku-
riem neizcelas lipigas slimibas, bet gan intoksikécijas. Ja cil-
véks apéd tadu saindétu galu, vin$ saslimst. Ari pisSanas
baktérijas, kas neattistds dziva organismé, péc dzivnieku
nokausanas var samaitat galu. Tas attista stipras indes, kas
cilvékam, ja vin§ apéd tadu galu, rada caureju un vemsSanu.

Beidzot, saindéSands ar galu notiek, ja td ir samaitata
ar baktérijam, kas ietilpst paratifa (paratyphus) un
Gertnera bacillu (bacillus enteritidjs Gaertneri)
grupa.

Lopkautuves. No visam briesmam un slimibim, ko izplata
gala un galas produkti, var izsargaties, ievedot pilsétds cen-
tralas lopkautuves un neatlaujot nokaut dzivniekus
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privatas telpas un organizéjot stingru veterindrarstu
uzraudzibu lopkautuvés un galas veikalos un ari medici-
nisku uzraudzibu visam persondlam, kas nodarbojas ar kau-
Sanu un galas apstradaSsanu un pardosanu. -

Olas. Pa lieldkai dalai lieto vistu, daZreiz ari pilu un
zosu olas. K& delikatesu lieto vél brupu rupuéu olas. Vistu
olas caurmeéra sver 50 g, pie kam ¢aumala sver 5 g, olas dzel-
tanums — 15 g, bet olas baltums — 30 g. Ola satur ap 74%
fidens, 14% olbaltumvielu un 10% tauku. Tauki atrodas gan-
driz tikai olas dzeltinumai, kas ari procentuali satur vairak ol-
baltumvielu un mazak fidens, bez tam tas vél satur fosfora sa-
vienojumu — lecitinu. Tadé] dzeltanuma baribas vértiba ir
augstaka, salidzinot ar olas baltumu. Olu sagremosSanas spéja
ir Joti laba ka jéla, td ari varita stavokli. Ola dod ap 75 ka-
‘Jorijas, un tas baribas vértiba Iidzinas ap 756 g liellopu galas
vai ari 100 ccm piena.

Uzglabasanai vajadzigs nosusinidt olas tilit péc déSanas
nemaz nemazgijot tas ar tideni. Vislabdk uzglabat olas pilna
tiriba vésd istaba uz ramja, kur katrai olai ir savs caurums
un viss tas ir apklats ar lakatu pret putekliem. Uz ilgdku
laiku var uzglabat olas traukd ar 10% Skidra stikla Skidumu,
kas ar olu ¢aumalu dod neskistofu kalcija silikdta savienojumu,
vai arl kalija permanganata (KMnO,) Skiduma, vai iezieZot
tas ar parafinu vai vazelinu u. c.

Kaviirs. Pie olam pieder ari zivju 1kr1, ko lieto ka
baribas vielu ar kavidra nosaukumu. Visplasak kaviars
izplatits Krievijd un Sibirija, kur to dabii no zivim, kas mit
lielas upés, kuras ietek Kaspijas, Azovas un Melnd jlra, un
Sibirijas upés.

Kaviaru uzskata par loti viegli sagremojamu baribas vielu,

ko labprat dod slimniekiem. Svaigais kavidrs satur ap 47%
fidens, 183% tauku un 80% olbaltumu, presétais ap 35% uidens,
15% tauku un 35% olbaltumu.
- Kavidru loti bieZi vilto; svaigam kaviaram piejauc kon-
servéjodas vielas, ki bor- vai benzoe- vai salicilskabi, arl bo-
raksu un formalinu, bet presétam, lai paaugstindtu ta svaru,
ogli, miltus, sago, buljonu, alu, silku saﬁjumu, krasas un
daZreiz pat kaitigas un pretigas vielas.

Piens. Piens ir viena no cilvéka visvértigakim baribas
vielam. Litrs govju piena dod ap 600—700 kaloriju un ap
35 g olbaltumu, 35 g tauku un 45 g cukura. :

Parasti lieto govju plenu, biezi ari aitu un kazu, citur
vél kévju, bifelu un brieZu pienu. -

7&
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Piena sastavs. Ja nosaka sievieSsu un daziadu dziv-
nieku piena kimisko sastavu, tad izrddas, ka katrai
sugai ir savs piena sastavs, kas vislabak atbilst tas pasas su-
gas jaunpiedzimuSo prasibam un augSanas atrumam. Tapéc
ari cilvéka zidainiem mates piens ir neatsverams. Vairdk péc
sastava noderigs sievieSu piena aizstaSanai ir &zela piens.

Piena sastivs.

Ol‘l’)izllg;m- Tauki | Cukurs Mi:;{ial' UOdens
Cilveka . . . .| 25°% | 39°% | 6% | 05°o | 87,1%
Fzelm L iy B TR o sV — 91,0 ,
/AT R ARl R b 6,9 , S _ 828
Grors T e e 3.8 *wCulad il AR Ly
ANag L0 L S "L Dl o 1 L el 7 U
Kazas', |0yl o e s o 40 , 0s , | 835 ,

Govju piena specifiskais svars svarstas starp 1,027 un
1,040. Govju piens, ko pardod tirgos un veikalos, parasti ir
daudz govju piena maisijums, un tidda piena specifiskais svars
lidzinds 1,029—1,034.

Starp piena mineralsidliem vissvarigaka loma ir
fosforskabajam kalcijam. Organisms to izlieto
kaulu uzbivei.

Piens ir tauku emulsija olbaltumu, cukura un silu Ski-
dumé. Tauki ir sadaliti loti daudz mikroskopiski mazas lo-
dités. Viens kubikcentimetrs satur 2,5—10 miljonu tadu tauku
lodisu. Pienam stdvot mierd, tas sakrdjas augSgald un sastada
kréjuma slani

Parmainas piena un piena viltosSana. Ie-
giit pilnigi sterilu pienu no govim nav iesp&jams. Vis-
tirdkais piens tilit péc slaukSanas tomér satur 5—10.000 bak-
tériju viend kubikcentimetra. Piens ir loti laba barotne, kura
visi Sie mikroorganismi atri vairojas. Mikroorganismu skaits
nedaudz stundas aug simtkartigi, ja pienu tialit neuzglaba ve-
suma. Veikalos un tirgos piens satur parasti paris miljonu
mikroorganismu viena kubikcentimetra.

Vislieldkd So mikroorganismu dala ir nekaitigi sapro-
fiti, bet starp tiem ir ari tadi, kas izstrada indigas vielas.
Seit jamin siena bacilla (bacillus subtilis) grupa. Piena
saprofiti rada piend daZas parmainas, ko cilveks jau uzskata
par gandriz normalim paradibam.
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Piena viltoSana ir loti izplatita. VisbieZdki pienam
atpem dalu tauku. Piena tirgotaji labi zina, ka sanitarpolici-
jas noteikumi pielaiZ pienu ar ne maziak ka 3% tauku (kré-
juma). To tauku dalu, kas atrodas piend virs 8%, var atpemt
un pardot ki kr&umu par augstiku cenu.

Sadu viltoSanu varétu viegli atklat, jo tauku atpemsana
paaugstina specifisko svaru, kas parasti svarstas starp 1.029
Iidz 1.034, lidz 1.037 un pat 1.040. Tadi skait]i, saprotams, ra-
ditu tirgus policijas aizdomas. Tadél piena viltotdjs ir pie-
spiests izdarit vél vienu viltoSanu un proti pieliet fideni
specifiskd svara ,uzlaboSanai“. Ar ddeni, kura specifiskais
svars ir 1, var pazeminat piena specifisko svaru lidz normai.
Tadeél tirgus policijai arvien jaizdara ne tikai specifiska svara,
bet ari tauku procenta noteikSana.

Talaki viltoSanas papémieni ir sodas piemaisiSana pie-
nam, lai atturétu ta saskabsanu. Tam paSam nolikam lieto ari
piena varisanu, samaisa varito un jélo pienu un piemaisa
dazadus dezinfekeijas lidzeklus mikroorganismu attistiSanas
apturésanai, ki salicil- un borskabi, formalinu u. e.

Lipigu slimibu digli piend un govju sli-
mibas. Patogeni digli var ilgaku laiku piena palikt dzivi un
daZreiz pat vairoties. Vini pariet piena no slimiem dziv-
niekiem un bieZi no slimiem cilvékiem. No patogeniem digliem,
kas pariet piena no slimdm govim, pirma vietd stiv tuber-
kuldzes bacilli. No eitim slimibdm jamin vél liesas sérga
(anthrax), launie iend3i (malleus), purna un nagu sérga
(apthae infectiosae), trakuma sérga (lyssa), septiski un stru-
toSanas procesi, tesmena slimibas un ari visas lipigas slimibas,
kas nepariet uz cilvéku. Pa lieldkai dalai no §im akatam
slimibdm piena produkeija partraucas, vai piens tik stipri par-
mainas, ka to vairs lietot nevar. Piens Sinis slimibas satur pa-
togenus diglus, un tade] to lietot nevarita stdvokli nedrikst.

No cilvéku liplgdm slimibam pirma vietd stdv védera
tifs (typhus abdominalis). Ari cholera (cholera asia-
tica), paratifs (paratyphus), asins sérga (dysen-
teria), difterija (diphtheria) un skarlatina (scarla-
tina) tiek pédrnesti ar piena palidzibu. SeviSki bistami Sini
zind bacillu neséji kadd modernieciba vai piena veikala. Loti
bieZi vasaras laikda musSas inficé pienu.

Ievérojot visstingrako tiribu, sakot no slauk-
Sanas momenta lidz dzerSanai, var tomér ievérojami samazi-
nat mikroorganismu skaitu piend un izvairities no ta inficé-
Sanas. Bez tam visim govim un piensaimniecibas telpim ja-
stdv veterindrarsta uzraudziba, tapat ari visiem
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laudim, kam ir dariSana ar pienu, mediciniska uzrau-
dziba. Stavoklis Latvija ir vél diezgan tals no tada ideila,
kaut gan stipri pédéjos gados uzlabojies, seviski attieciba uz
veterindro kontroli. Pagaidam tomeér droSak pasSiem riipéties
par piena sterilizéSsanu. To viegli var izdarit ar isu tris-
reizéju piena uzvarisanu, kas pilnigi pietiek, lai
iznicindtu visus patogenus diglus, izpemot sporas. Higiéna
tade] arvien jeteic nedzert nevaritu pienu, ja nav
drosi zinams, ka tas nesatur patogenus diglus un ir iegiits
no veselam govim. °

Piena konservésSana. Piena uzglabasanai uz il-
giku laiku biitu vajadzigs sasniegrt ta sterilitati.

a) Pilnigi sterilu pienu var dabiit, to varot pie
100°C 4—6 stundu laikd vai ari sterilizéjot to pie 120“0 au-
toklavd mazds skarda bundZas.

- b) Parcidlu sterilitati var sasniegt ar pa-
stérizaciju. Parasti pienu sasilda lidz 68—69° uz 15—30
minitém un tad atri atdzesina lidz 8° C. No tadas sasildisa-
nas gandriz visi piena mikroorganismi, bet vismaz visi pato-
genie digli iet boja, tikai sporas paliek dzivas. Péc biitibas
lidziga piena sterilizé$anas metode ir stasanizacija.

¢) Kimiski lidzekli, ja tos piemaisa pienam ne-
kaitigos daudzumos, nav spgjigi iznicindt baktérijas. Tadel
to lietoSana ir ar likumu aizliegta. _

d) Pilnigi sterilizétd piena vietd lieto kondensétu
pienu. Pienu iztvaiko lidz vienai piektdalai un uzglabd her-
métiski slégtas skarda bundzas vai nu bez, vai ari ar 8—10%
cukura piemaisijumu. Seviski pédéjais piens péc bundZas at-
vérsanas ilgaku laiku nesabojajas, jo baktérijas neaug tados
koncentrétos cukura skidumos. :

e) Lieto vél kaltéta piena pulveri Iztvaiko
pienu specidlos aparatos lidz sausam stavoklim un samal. -
8ads pulveris jauzglaba pilnigi sausad stivokli slégtd trauka,
jo citadi paradas sviesta skabe kas pulvenm.pleélp;' nepatl-

Piena produktl Skiabais piens sastav no
sikalamunbiezpiena, t. i no piena Skidrads dalas un sa-
recindtd kazeina. Visus tris produktus lieto labprat &Sanai un
ari sagremosSanas trauoéjumu arstesanal.

KreJ ums ir piena visdargdka dala, kuru pardod atse-
viski no piena. Ari skdbo kréjumu bleél lieto dazidu
édienu pagatavosanal

No govju, aitu vai kazu plena gatavoarl kefiru ar spe-
cidlas sénites Dispora caucasica palidzibu, tapat no kévju
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piena ieglist kumisu ar piena skdbes un citu baktériju
palidzibu. §is baktérijas izstrada ne tikai pien- un oglskabi,
bet ari drusku alkohola. Kumiss, tipat ki kefirs, puto un ir
viegla un laba baribas viela, kuru lieto chronisku slimnieku
sretasansi

Sviests ir vissvarigikais piena produkts. Péec piena
nokréjosanas paliek t. 8. panijas. Vienu kilogramu sviesta
var iegiit no 25—30 litriem piena. Sviests satur 85% tauku,
piena atlikumus: kazeinu, piena cukuru, piena skiabi un ap
15% f1idens. Sviests satur, tapat kd piens, daudz tikstosu
baktériju viend kubikcentimetrd. Viss, kas agrdk bija teikts
par patogeno diglu iekl@iSanu piend un lipigu slimibu izplati-
Sanu ar piena starpniecibu, attiecinims ari uz sviestu.

DaZreiz lieto tiros sviesta taukus, kurus iegist
ar sviesta sasildiSanu Iidz 40—45°. Tie satur ap 99,7% tauku
un Joti maz baktériju, kas iet boja no sasildiSanas. Tadé] tie
ir izturigdki par sviestu.

Sviesta, ka dargas baribas vielas, viltoSana ir loti
izplatita. Visbiezak tad notiek ar fidens un dzivnieku un augu
tauku piemaisijumu. Sanitarie noteikumi tadé] pielaiZ ne lie-
laku ka 15%-igu tGdens saturu. Bez tam sviesta svara paaug-
stinaSanai lieto vél vardmo sali, miltus, stérkeles, sasmalei-
natus kartupelus, biezpienu, malus, gipsu, kritu u. c. Pieliek
sviestam konservéjosSas vielas, ka boraksu, salicil-,
bor- un benzoeskabi, formalinu, urotropinu, salpetri. Ar li-
kumu tas aizliegts un novértéts ka viltoSana.

Sviesta surrogiati. Pirmais sviesta surrogits da-
biija margarina jeb oleomargarina nosaukumu.
To gatavoja no veselu liellopu taukiem,

Jaunakos sviesta surrogitos vairs nelieto dzivnieku tau-
kus, bet tikai vegetabilas ellas, galvena kartd kokosa
riekstu ellu, kuras pie tam apstrada pie 100° un aug-
stakam temperatiram, kas iznicina visas baktérijas. Tadu
sviestu sauc par augu sviestu.

Ja Isto margarinu un citus sviesta surrogitus pagatavo
no nevainojamam izejvielam, tad pret to lietoSanu no higié-
nas viedokla neko nevar iebilst.

Siers. Sieru gatavo parasti no govju, bet ari no aitu,
kazu, kévju un kamielu piena. Tas labi izmantojams un léta
tautas baribas viela.

Siera viltoSana ir saméri reti sastopama. Siera vil-
toSanai lieto sasmalcindtus kartupelus,  miltus, gipsu, kritu,
zagu skaidas, lai paaugstinatu ta svaru.
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B. Vegetabilas baribas vielas.

- Starp vegetabilam baribas vielam izSkir labibas sugas,
paksaugus, kartupelus, saknes, darzajus, auglus un ogas, sé-
nes un riekstus un bez tam dazus maksligus produktus.

Labiba. Labibas graudi ir visvairak izplatitas un lieto-
jamas baribas vielas. Labibas sugas kultivé visa pasaulé. Pie
labibas pieder kviefi, rudzi, mieZi un auzas, kas ietilpst gra-
mingju gintl un, plasdka zind, arl kukuriaza jeb turku kviefi,
un griki, kaut gan tie pieder pie citas augu gints.

Graudu kimiskais sastavs. Labibas graudi sa-
tur visas bayibas pamatvielas: olbaltumus, oglhidratus, taukus,
mineralsalus un Gdeni, un Sini apstakll ir mekléjama labibu
liela oikonomiskd un sanitird nozime. Kamér animilds bari-
bas vielas (gala) satur galvenad karta olbaltumvielas, vegeta-
bilds baribas vields atrodas visvairdk oglhidratu: stérkeles un
cukurs. Bez tam tds satur oglhldratu celluldzu, kas nav
atrodama dzivniekiem.

Bez Skistosam olbaltumvielam kvieSi satur vel
neskistosu olbaltumvielu klijas.

Vissvarigaka labibas graudu un vispar vegetabilo baribas
vielu sastdvdala ir oglhidrati. Starp tiem galvenais ir
stérkeles. Oglhidrati graudu sausd substancé (bez tidens)
sastdda kvieSos, rudzos, mieZos un kukuriizd 75—80%, auzas
un grikos — ap 65%, bet risos — 88%.

Labibas graudi satur 10—15% tdens. Atkariba no uz-
glabasanas vietas mitruma tdens saturs var sasniegt 25
lidz 30%. :

Milti. Labakai labibas graudu izlietoSanai ir nepiecie-
Sami tos sasmalcinidt un samalt. Vissmalkikis kvieSu miltu
Skiras satur gandriz tikai stérkeles, kas malSanas procesa par-
vérsas pulverli un ir spidoSi baltas, kamér klijas ir elasti-
skakas un nepadodas tik sikai sasmalcindSanai. Rupjakas
kviesu miltu Skiras tade] satur saméra daudz olbaltumu (kliju)
un ir iedzeltenas.

Maize. MalSana un maizes cepSana bija jau pazistama
vecim tautdm. Visbiezak maizes cepSanai lieto kvieSu un
rudzu miltus, bet ari citu miltu maisijumus.

No 100 dalam miltu dabii 120—135 dalas maizes. Maize
satur 6—7,5% olbaltumvielu, 0,2—1,5% tauku, 483—51% cu-
kura un stérkelu, 1—1,6% pelnu un 0,3—0,9% cellulozas. No
kvieSiem cep baltmaizi, no rudziem — rupmaizi. Miltus lieto
arl zupu, méréu un daZzadu &édienu pagatavoSanai, sakot ar
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kilkéniem un beidzot ar saldiem cepumiem, kuru izmantoSanas
un sagremosanas spéja ir tikpat laba ki maizei.

Putraimi. Labibas graudus apstradi putraimos,
no kuriem gatavo putru. Bez auzu, mieZu un kvieSu putras
Latvija un Krievija seviSki cieni ari griku putru, ko dabii no
auga Polygonum fagopyrum. Putraimi satur 9—18% olbal-
tumu un ap 70% stérkelu. Tie ir laba baribas viela. Bet
kliju klatbiitnes dé] olbaltumu izmantoSanas spéja ir mazaka
nekd maizé un lidzinds, atkaribd no pagatavoSanas veida, vai
ar Udeni vai pienu, tikai 22—60%. Tade]l nedrikst parspilet
putras ki tautas baribas vielas nozimi.

Bez Siem graudu dabigiem produktiem lieto vél dazadus
fabrikatus. Vissvarigikie ir makaroni un vermi-
Sels. Tos gatavo no kliju bagatam graudu aréjam kartam,
kas no smalko kvieSu miltu fabrikacijas paliek pari ka atkri-
tumi. Tie satur ap 10% olbaltumu, 1% tauku un 75% ogl-
hidratu. 1 kg dod ap 3500 kaloriju.

No citiem fabrikatiem jamin vél stérkeles un stér-
kelu milti. IzSkir daudz stérkelu miltu Skiru: kartu-
pelu miltus, kurus iegiist no kartupeliem, tapioku
no tropisku augu sakném, mondaminu un maizenu—
no kukuriizas. Sago ir preparits, kuru dabii no palmu stér-
kelem. Maksligo sago gatavo no kartupelu, risu, kukurizas
un kvieSu stérkelém,

Risi. Risi satur ap 8% olbaltumvielu, drusku tauku
un 75—88% oglhidratu loti labi izmantojama veida. Vairdk
neka visas cilvéces puse, japani, kiniedi, indieSi un citas Azi-
jas tautas iztiek galvend karta ar risiem. Tapéc risi ir vis-
svarigakais no visiem kultiiras augiem cilvéces uztura zipa.

Kukurtaza jeb turku kviesi (Zea mays) ir Ziemel-
Amerikas visveeakais kultiiraugs. Tagad kukurtiza Rumaénija,
Turcija, Italija, Jugoslavija, Austrija, Balkinos un citas sub-
tropiskds zemés ir viena no visvairdk izplatitdm baribas vie-
lam. Gatavo putru, ko save par ,polentu”.

PakSaugi. Pie pakSaugiem jeb legumindézém pieder
zirni, pupas un lécas. Pe&dgja laika siak izplatities
sojas pupas. PakSaugi satur vairak olbaltumvielu neka
gala, zirni ap 23%, pupas — 24%, lécas — 25%, bez tam vél
ap 50% oglhidratu. Tadél tiem ir svariga loma tricigo lauzu
uzturd, un tie bieZi aizstdj daudz dirgdkas animalas olbaltum-
vielas.

Kartupeliem (Solanum tuberosum) ir svariga loma
tautas uzturd, jo tie aug gandriz kura katrd zemé, un tos
var sagatavot viegli un dazada veida. Kartupelu dzimtene ir
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Dienvid-Amerika. Eiropa tos ieveda spéniesi ap 1570. g. Pirmo
laiku kartupelus uzskatija par lielu un dargu delikatesi, un
tikai 18. gadsimteni tie tapa par tautas baribas vielu. Kar-
tupeli satur tikai ap 1—2% olbaltumvielu, bet 16—22% ster-
kelu un 75% fudens. Viens kilograms dod ap 900 kaloriju.

Pavasari, augstakas temperatiirdas kartupeli sdk digt. Dala
stéerkelu tiek izlietota digstu baribai. Kartupeli sakrunkijas
un zaudé savu patikamo gariu. Digsti satur indigo glikozidu
solaninu. Tapéc asni arvien janogriez.

Saknes. Dazidu augu saknes satur vél mazdk olbal-
tumvielu nekd kartupeli, un tds varot pariet Gdeni un lidz
ar to tiek molietas nost. Saknu baribas nozime ir maza, tas
vairdk pieskaitimas garias vielam, jo satur tikai ap 5—10%
oglhidratu un 85—90% udens. Starp sakném, kuras lieto Lat-
vija, jamin: burkani, kali, bietes, svikli, zemes
bumbieri, marrutki, rutki, redisi, sipolj
kiplokiu e

Darzdji. Darzaji satur 85—95% udens, loti maz olbal-
tumvielu, oglhldratu un tauku. Darzajiem ir loti augsta
garZas vielu nozime. Tie piegadd organismam svarigos
vitaminus un minerdlsdlus, sevisSki kalcija sdlus kaulu uzbi-
vei un dzelzsdlus asinu attistianai. Galveni karta lieto 3adu
darzaju lapas un stiebrus: kadpostu, $pindatu, spar-
gelu, artiSoku, daZddu saldatu, zupu darzaju.
Loti izplatiti: gurki, kirbji, melones, arbiizi un
tomati.

Augli un ogas. Auglus un ogas labprat un visplaiaka
meéra lieto to patikamas garias del. Bet tiem ir arl zinama
baribas un liela diaitétiska nozime, jo tie satur 6—10% cukura
un augu skabes, ki abolu, vinu un citronskabes, kas veicina
sagremosSanu. Augliem un ogidm piemit ari antiseptiskas ipa-
Sibas, un tie piegdda vitaminus. Latvija no augliem aug gal-
vend kirtd aboli un bumbieri Tie satur ap 85% udens,
0,5—1,6% skadbju, 5—8% cukura, bumbieri mazak skabes un
vairdk cukura, lidz 10%. Taldk jamin' glomes jeb pli-
mes, kirsi, siltdkas zemés — firziki un apriko-
zes. Visi tie ievesti no Maz-Azijas un satur 5—10% cukura
un 1—1,5% skabes. Subtropiskis zemés aug apelsini,
citroni, viges, dateles, ananasi un daudz citu
auglu. Ananasi satur lidz 15% cukura, viges vél vairak.

Starp ogam pirma vietd stdv vinogas (Vitis vini-
fera), jo no tdm gatavo vinus. Vinogas &d ari svaigid stavokli.
Tas satur ap 0,75% skabes un cukura 14 lidz 22%. Latvija vis-
vairdk cukura satur zemenes, kas ari ir visaromatiskikas
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ogas. Bez tam jimin avenes, janogas, mellenes,
érkikogas, kazenes u. c.

Sénes. Svaigo sénu baribas vértibu publika parasti par-
verte. Kalteta stavokll sénu baribas veértiba ir daudz aug-
stdka, tauku saturs lhidzinas 1,5% un cukura — 6%. Tapéc
no higiénas viedok]a sépu lietoSana javeicina ka labas un lé-
tas baribas un garzas vielas. Starp séném ir daudz indigu
Skiru, ko griuti atskirt no labam &damam séném.

~ Rieksti. Pie riekstiem pieder lazdu, val- cied-
ras un amerikdnpu rieksti, mandeles un ka-
stani. Rieksti satur daudz olbaltumvielu, dazreiz lidz 27%,
loti daudz tauku, lazdurieksti lidz 62%, un diezgan daudz cu-
kura — lidz 15%. Baribas vértiba ir loti augsta. Vegetarie-
Siem rieksti stdv pirma vietd savas labas garZas del. -

Vegetabilu konservéSana. Darzaju, saknu, auglu, ogu un
sénu uzglabasanai ilgdku laiku lieto tds paSas metodes, kas
jau minétas sakara ar galas konservéSanas jautijumu (sk.
97. lapp.) un dazas citas metodes.

IetaisiSanu etiki izdara ar varamo sali, etiki un
cukuru. So metodi lieto seviSki ar séném un gurkiem.

JTetaisiSanu alkohola lieto auglu un ogu kon-
servésanai.

Ogas biezi konservé ievarijuma veida.

Zemu temperatiru (+2—+ 4°C) lieto kartupelu,
darzdju un saknpu konservésanai.

Saldvielas. Cukurs ir vissvarigakais starp €damiem
oglhidratiem. Cukuru organisms pilnigi izmanto un viegli sa-
gremo. Lieto galvend karta bieSu un niedru cukuru, bet ari
vinogu, auglu, piena un iesala cukuru. Augstikas temperati-
ras cukurs parvérSas brinad karamela, kas ir mazak salds.
Darga cukura vietd lieto sirupu jeb stérkelu cukuru, ko
lieto.ga.n atseviski, gan kopa ar cukuru ievarijumu pagatavo-
Sanai.
Medus. Medus satur ap 75% vinogu un auglu cukura,
drusku niedru cukura, dekstrina, vaska, ziedu puteklu un
skudru skdbes un 20% fidens. DaZreiz bites savic medu no
cilvekam indigadm pukém. Medus viltoSana stipri izpla-
tita. Visbiezdk lieto sirupu, tideni, cukuru, miltus, Zelatinu,
Iimi un krasas.

Cukura surrogiati. Sacharina un dulcina lietoSana
stipri izplatijas pédéja pasaules kara laikid istd cukura tri-
kuma de]. Sacharins ir balts pulveris bez smakas, kas ir
400—500 reizu saldaks par cukuru. - Viens grams viegli aizstaj
400 g (1 marcinpu) cukura. Tirgos parasti sastop sacharina
natrija sali, kas labi Skist Gdenl.
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Duleins ari ir balts pulveris bez smakas, kas ir 400
reizu saldiks par cukuru. Abam S§im saldvielam, saprotams,
nav nekadas baribas vértibas. Tas ir tikai garZas vielas.

Preté&ji agrakiem uzskatiem sacharina un duleina pat ilg-
stoia lietoSana nav kaitiga. Gandriz visas kultiirvalstis sacha-
rina un dulcina un lidzigu saldvielu lietoSana briva tirdznie-
ciba ir pilnigi aizliegta. Cukura aizstaSana ar §im saldvielam
kaut kadas baribas vields jauzskata par viltoSanu, ja td nav
deklaréta.

Vegetabiliju ejlas. Daudz auglu un séklu satur e]las,
kuras iegiist ar izspieSanu. K& baribas viela visvairak
izplatita olivel]la. Kokosa riekstu e]lai ir sviesta
konsistence, un to biezi lieto k& augu sviestu cepSanai un
ésanai.

Krievija lieto &dienu pagatavosSanai, seviSki gavéna laika,
saules puku e]lu, ko dabii no séklam. Bez tam lieto
vél magones, kirbja, sezama, kokvilnas séklu
ellu. Loti dirgas ir riekstu un mandelu ella.

Organisms izmanto vegetabiliju ellas tikpat labi ki ani-
mailos taukus ar to pasu kuSanas punktu.

C. Mineralvielas.

Kaut gan cilveka audos un organos un tade] ari cilvéka
bariba var atrast ap 20 daZidu mineralvielu, cilvéks apzinigi
lieto tikai vienu miner3lsali k3 baribas vielu, proti varamo
sali (NaCl). Varamo sali dabii no zemes sils kartam (t. s.
akmensils), no ezeriem un jiiras Gdens. Akmensals ir visti-
raka un sastdv gandriz tikai no chlornatrija. Ezeru un jaras
sals ieglistama ar tidens iztvaikoSanu, bet tad nekad nav tira
un satur chlérmagnija un chlorkaleija, ari bromsalu piemaisi-
jumus, kas pieskir tai asdku garzu.

Citus minerdlsdalus cilveks uznem ar normilo
jaukto baribu pietieko$d daudzumi un tade] nepiegriez tiem
seviSku véribu. Dala no Siem siliem, seviSki dzelzssali, tiek
uznemti organisku savienojumu veida.

D. GarZds un baudas vielas.

Par garias vielu fiziologisko nozimi cilvéka vielu maina
sk. 94. lapp. Tapat te jau minétas galvends garias vielas.
Paliek vél minét galvends baudas vielas, proti, t&ju, ka-
fiju, Sokoladi, tabaku un alkoholu. Dzérieni, kas satur kadu
alkaloidu, ieguvusi lielaku izplatiSanos neka alkoholiskie dzé-
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rieni. Alkoloidiem, kurus Sie dzérieni satur, ir uzbudina-
taja ietekme uz nervu sistému. Bez tam tiem piemit pati-
kama garZa un aromats.

Téja. T&ja ir visvecdkd no visam alkoloidu saturo$am
baudas vielam.

_ Téjas kriima (Thea chinesis) lapas satur 1—4,5%
teina, 0,56—1% ellas un 8—26% sives (gérvielas). Telns
rada sirds darbibas paatrindsanu un centrdlas nervu sistémas
uzbudindjumu un ar to iznicina noguruma paradibas un sajutu.

Téjas viltosSana ir tik stipri izplatita, ka gandriz
nav iespéjams veikalos dabiit neviltotu t&ju.

Kafija. Kafija ir krima vai koka Coffea arabica sekla.

Kafijas pupas gozé un samal. Jéla kafija satur ap 8%
slapekli saturosu vielu, 12% ellu, 6% sives (gérskabes), cu-
kuru un 1—1,5% alkaloida kofeina, kas ir identisks te-
jas alkaloidam teinam. Kafijas iedarbiba uz centridlo nervu
sistému un sirds muskuli un gremoS$anas organiem atkardjas
no kofeina, gozétam pupas dalipdm, kafijas ellas un sives
(gerskabes). Sirds strada léndki un stipriki. Kofeins bez tam
paaugstina -asins spiedienu, nieru un smadzenu darbibu un
zarnu peristaltiku. Gozétds dalinas turpretim samazina kunga
darbibu un remdé slipju un bada sajtutu. Tagad gatavo ka-
fiju bez kofeina, apstradajot kafijas pupipas ar ben-
zolu un alkoholu, kuros kofeins Skist. Sada kafija tomér sa-
tur vél ap 0,8% kofeina. Ta ieteicama nervoziem ecilvékiem.
Kafiju biezi vilto.

Kakao un Sokoldide. K akao gatavo no koka Theobroma
cacao séklam. :

Neattaukotais kakao satur ap 26—31% tauku, 15% stér-
kelu, 18—19% olbaltumvielu, 16% ekstraktivvielu, 5—6% cellu-
lozas, 5% tidens un 1,56% teobromina un kofeina. Teo-
brominam ir ta pati iedarbiba uz organismu ki kofeinam. So-
kolade satur tas pasas vielas ka kakao, tikai, protams, relativi
mazaka procentd. Ta satur pari par 50% cukura. Jo létdka
sokolade, jo vairak cukura ta satur.

Tabaka. Tabakas stddu sauc Nicotiana tabacum. Tabaku
gatavo smékésanai, Spauksanai un grausanai. Tabakas lapas
satur indigo alkaloidu nikotinu (C,H,N,), kas kimiski
tirda stavokll ir bez smakas. Lapas satur 1—9% nikotina,
caurmeérd 2%. Smeékesanas laikd rodas vél citas indigas vie-
las, ki zilskabe, oglraza monoksids, piridins u. ¢. Jau 1—3 mg
nikotina rada grutas saindeSanas pardadibas ar krampjiem.
Neindigas nikotina dozes rada mnervu sistémas un sirds dar-
bibas uzbudindjumu. No chroniskds saindéSanas rodas sirds
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pukstéSana un sdpes, redzes spéjas samaziniSands un kiju
gangréna. Nikotins laikam ari veicina artériosklerdzi. Ar
20 papirosiem dienad smékétdjs, bez sériidenraza, og]skabes un
indigiem svekiem, ieelpo vél 0,09 g nikotina, 0,01 g piridina,
0,03 g amonjaka, 0,0006 g zilskabes un 370 cem oglekla monok-
sida. Ja viss tas paliktu kermeni, tas pietiktu, lai raditu
navigu saindéSanos. Vislieldko dalu smékétijs atkal izelpo.

Smékesana jaapzimé par antisocidlu paraSu, jo sméketaji
saboja gaisu ne tikai sev paSiem, bet spieZ to ieelpot ari citas
personas, kas atrodas lidz ar vipiem tanis pasas telpas. Ta-
bakas diimi satur nikotinu, un tos ieelpojot, rodas galvas un
acu sépes. ; :

Alkohols. Alkoholiskie dzérieni satur etilalkoholu
C.H,(OH). Augstakie alkoholi ir daudz indigaki un tadé] ka
baudas vielas nederigi. Arl zemaikais metilalkohols CH, (OH)
jeb koka spirts ir loti indigs un atSkiras seviSki ar savu iz-
nicinoSo ietekmi uz redzes nervu. Cilvéki péec saindéSanas
ar koka spirtu biezi top akli.

Etilalkohols izcelas, cukuram rigstot, péc formulas:
CH,0,=2 CH,(OH) +2 CO,. Cukurs sakrit alkohold un
oglskabé. Pédeéja izdalds ard. So rugSanu rada raugu séni-
tes Sacharomyces ar savu fermentu ,cimfza“. Visas tautas,
pat visprimitivakas, prot pagatavot alkoholiskus dzérienus un
§im noliikam lieto visdaZadakas izejvielas, ka: labibu, kartu-
pelus, ogas, auglus, pienu. Galvenie alkoholiskie dzérieni ir
vins, alus un degvins.

Vins. Vinu darina no ,diZd vinkoka” Vitis vinifera ogam.
No gatavam ogam izspieZ cukuru saturoSo sulu ar specidlam
spiestavim mucés. 81 sula satur 6—24% cukura un daudz
rauga un peléjuma sénisu un baktériju, kas te ieklast no
gaisa. Tagad ar labam sekmém lieto rauga séniSu tirkulti-
ras, jo tad rigSanas rezultadti ir droSaki.- Sula stipri riogst.
Oglskabe izdalds ara.

Lidztekus riigSanas procesiem iet svarigas kimiskas par-
mainas, piem., adbolu skibe saskaldas piena skabeé un oglskabé;
pédeja izdaldas, un vins top mazdk skabs. Péc rigSanas baltie
un sarkanie vini tiek pasterizéti pie 68—85° lai nonavétu vi-
sus vind atrodoSos mikroorganismus, jo pédé&jie viegli parvérs
alkoholu etikskabé un saboja vinu. Tad vins paliek mucis
vai pudelés un iegfist savu ,buketi“, kas sastidas no gaisto-
8am, patikami smarZojosim kimiskam vielam.

No biSu medus gatavo loti gariigu dzérienu metu. Ari
senie latvieSi darindjusi no medus alkoholisku dzérienu —
miestinu.
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Alus. Alus ir alkoholisks dzériens, ku;'u iegiist, raudzejot
miezus, klat pieliekot vél apinus un fideni.

Kvass ir dzériens, kuru ieglist no maizes, ogim vai
augliem, raudz€jot So vielu cukuru. Kvass satur 1—2% al-
kohola un bez tam pienskabi, kas pieikir tam patikamo skabo
gariu.

Degvins. Ar degvinu saprot alkoholiskus dzérienus
ar 20 un vairak procentu alkohola satura. Vispirms ar riig-
Sanu iegiito alkoholu padara koncentrétiku ar frakcionétis
destillacijas palidzibu un tad atS8kaida ar Gideni. BieZi garias
uzlabofanas labad pieliek klat dazidas ardomatiskas vielas un
zales. Ja Siem dzérieniem vél piemaisa cukuru, tos sauc par
likieriem. Destillatd lidz ar alkoholu pariet ne tikai
fidens, bet ari augstdkie alkoholi un citas organiskas vielas,
ka aldehidi un ketoni, kuyrus visus kopa sauc par fuzele]lu.
Sis vielas ne tikai saboja degvina gariu un smariu, bet ir
ari indigakas par etilalkoholu un rada loti grutu, pat patolo-
gisku reibumu. Tadeél péc destillacijas alkoholu tira, filtr&jot
to caur animailu ogli.



Ill. Individuala higiéna.

Individudla jeb personas higiéna apskata cilvéka apkart-
nes faktorus, kurus cilvéks savas kultiiras gaita ir
grozijis. Cilveks ir grozijis Sos apkartnes faktorus, lai
ieghitu lieldkus spékus savd cind ar nelabvéligim meteorolo-
giskdm un klimatiskdm paradibam, ar aukstumu un karstumu,
ar véjiem un lietu, ar sniegu un ledu. Uz 8o cinu cilvéku pa-
mudina biologiskd nepiecieSamiba uzturét savu kermena tem-
peratiru pie 37° C. Ja cilvéks nevarétu uzturét savu tempe-
ratiru arl aukstdka klimata, vips varétu dzivot tikai tropiska,
silta klimata. .

Tade] Sini nodala jaapskata kermena temperatiiras régu-
leéSanas apstadkli un cilveka maksligie lidzekli $is temperatiiras
uzturésanai, t. i. apgérbs un dzivoklis. Ar pédéjo stav sakara
jautdjumi par dzivoklu apsildiSanu, apgaismosanu un védi-
nafanu.

Taisni sie kultiiras faktori stipri maina cilvéka apkartnes
dabiskos faktorus, ki gaisa tiribu, gaisa sastivu un tempe-
ratiru, samazina gaismas parpilnibas labo ietekmi uz vese-
libu. Lai péc iespéjas atspékotu So kultiras faktoru kaitigo
ietekmi uz veselibu, cilvékam japiegriez seviika vériba mie-
sas kultlirai ar tiribas ievérosanu un ar vingroSanu un sportu.
Tadel arl Sie jautdjumi ietilpst individuala higiéna.

12. Miesas kultira.

A. Cilveka kermepa siltuma reégulacija.

Cilvekam ir sava pastaviga, vienmériga un patstaviga
kermena temperatiira, kas normali svarstas starp 36 un 37° C.
So temperadtiiru organisms automatiski uztur ar visam argja
gaisa temperatiras parmainam. Ar maksligiem lidzekliem
(apgérbu un dzivokli) cilvékam izdodas uzturét normalo ker-
mena temperatiru vislielakds gaisa temperatiras svirstibas,
kas var sasniegt no vienas puses +60° un no otras — —60°C.
un pat vairak.
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Siltuma produkcija. Caurméra pieaudzis cilveks 24 stun-
das vidéji smagd darbd rada 3000 kaloriju, t. i. 125 kaloriju
stunda.

Siltuma patérins. Kermena temperatirai pastavigai esot,
var secinat, ka siltuma produkcual atbilst tikpat liels siltuma
patérins, jo citddi kermena temperatira pa.celtos val pazemi-
natos.

Péc Rubnera cilvéks patéré un zaude sﬂtumu apmé- -
ram $ada veida:

1) sasildot baribu . . . . . . . . 15% = 45 kalor.

2; sasildot ieelpoto gaisu . . e o W o T aE— Y |~ s

3) ar sirds un citu organu darbibu . . of LR |
Kopa 5% = 150 kalor. -

4) ar izstaroSanu no adas virsmas . . . 45% = 1350 kalor.

5) , siltuma vadifanu no adas virsmas. 30%°% = 900

6) , idens izgaroanu , , »

un no planSam . L L0 o0 T 2000= 6000

Kopa 100°» = 3000 kalor

Ar siltuma izstaro3anu saprot siltuma pareju
no siltdka priekSmeta uz aukstdku, ja pirmais otram tieSi
nepieskaras. Cilvekam 31 siltuma izstaroSana parasti iet
no adas vai drébju virsmas aukstu un mitru istabas sienu vir-
ziena un rada vislielako siltuma zudumu (45%). Bet zindmos ga-
dijumos, piem., ja kunnatajs strida pie karsta katla, siltuma
izstaroSana ietu pretgéja virziena un raditu ne siltuma zudumu,
bet siltuma sakraSanos miesa.

Ar siltuma vadiSanu saprot siltuma pareju no sil-
taka uz aukstaku priekSmetu, ja tie tie§i pieskaras
viens otram. Cilveka kermenis tieSi pieskaras gaisam vai
drébém, kas savukart pieskaras gaisam, kuram parasti ir ze-
maka temperadtira nekd kermenim. Peldoties, cilvéka ker-.
menim tiesi pieskaras tidens, kas siltumu vada 25 reizes atrak
par gaisu un tddé] kermenim atnem daudz siltuma 1sa laika.
Parasti kermenis ar vadiSanu zaudé ap 30% siltuma. Bet ia
galss vai Gidens ir siltdks par adas virsmu (piem., pirti vai
pie katla), tad arl ar vadisanu siltums sakrdjas kermeni, kura
temperatiira celas.

Kermena temperitiaras régulicija. No minétiem 6 sil-
tuma zaudéSanas veidiem pirmie tris, proti, baribas un
ieelpota gaisa sasildiSana un energijas patérin§ sirds un
citu organu darbibai, padoti pﬂmg1 fizikas likumiem. Cilvéks

E. Fermams, ngiena - 8
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tos mevar grozit péc savas gribas. Tie atrodas &arpus vina
kontroles. Bet visi tris kopad sastada tikai 5% no visa siltuma
patérinpa. Turpretim pédéjie tris siltuma zaudésanas celi, proti,
siltuma izstaroSana, vadiSana un fudens izgaroSana kopa sa-
stada 95% no visa siltuma patérina un atrodas zem loti jiitigas
automatiskas kontroles. Siltuma produkecijas un patérina kon-
trole notiek ar temperatiiras nervu palidzibu.

Temperatiras nervu sensitivis galotnes atrodas ada, un
tas sauc corpora Ruffini. No tam temperatiras parmainu sa-
juta iet gar nerviem lidz gyrus centralis posterior galvas sma-
dzenés, kur atrodas temperitiiras centrs.

Rufinija kermeni un temperdtiiras nervi atrodas miera
stavokli, ja gaisa temperdtlira ar parastim dréb&m nav ze-
maka par 16 un augstdka par 20° C. Tie$am tadas temperati-
ras cilvekam parasti vislabaka sajita. Tadas temperatioras
siltuma régulacija notiek pilnigi péc fizikas likumiem, un tem-
peratiiras nervi neiejaucas. Temperatiirali pazeminoties zem
16° vai paceloties virs 20° C., temperatiiras nervi sk darboties.

Temperatiirai pazeminoties, tie rada disimildcijas procesu
pastiprindSanos, gaisa temkeratiirai paceloties virs 207, oksida-
cijas procesu samazindSanos. Tairt.s. kimiska siltuma
régulacija. Cilveka organisms Sini zind rikojas ka uz-
manigs kurinatajs, kas apkurinaSani pielagojas argjai tem-
peratirai.

Temperatiiras nervu riciba ir vel t. s. fizikala sil-
tuma régulacija, kas seviski sdk darboties, temperati-
rai paceloties virs 20°. Tad nervi rada asinsvadu paplasSina-
Sanos un sviedru izgaroSsanu. Ada top sarkana un karsta,
asinis piepliist 8das virsmai, un ar izstaroSsanu un vadiSanu
Ada atdod daudz vairak siltuma neki parasti, kad td ir vésa
un sausa. Bet fizikala siltuma régulacija darbojas arl zemas
temperatiras, radot ddas asinsvadu saSaurindSanos un sviedru
dziedzeru darbibas partraukSanu. Ada top béla un sausa,
asinis sakrdjas iek3&jos organos, un siltuma zaudéjums stipri
samazinas.

Saprotams, kimiska un fiziska siltuma régulacija ir stingri
kordinéta un nekad nedarbojas viena pret otru. Ja
aukstuma ir vajadzigs samazinat siltuma zaudéumu un pa-
augstinat siltuma produkeiju, tad temperattras nervi rada
addas asinsvadu saSaurindSanos un siltuma raSanas pastiprina-
Sanos. Ja karstd laikd vajadzigs palielindt siltuma atdalifa-
nos no adas virsmas, tad tani pasSa laikd arl siltuma raSanas
procesi samazinas,

Minétas temperatiru robezas (16—20°), starp kurdm tem-
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peratiiras nervi atrodas miera stavokli, attiecas tikai uz nor-
maliem, parastiem apstakliem un parastam drébém. Bet ja
cilvéks batu triicigi apgérbts un tade] siltuma zaud&jumi pa-
rak lieli, tad kimiska siltuma réguldcija siaktu darboties jau
augstakas gaisa temperatiiras, un ja cilvéks biutu parmeérigi
apgérbts vai stradatu fiziski, tad kimiska siltuma régulacija
iestatos tikai zemakds gaisa temperaturds. Tas pats ir sa-
kams ari par fizikdlo siltuma réguldciju, tikai, protams, pre-
t&ja virziena. 3

Parastam, normalam siltuma prasibam atbilst disimilaci-
jas procesi iekSéjos organos: aknas, pankreatd, nierés, zar-
nas, kungl, liesd, plausdas un sirdi. Bet $im prasibam pa-
augstinoties zemakas gaisa temperataras, arl muskuli sak pie-
dalities siltuma radiSsana. Paradas zosu adda un kermepa tri-
céSana aiz aukstuma no adas mazo muskulu kontraktiram,
pie kam rodas siltums. Rodas ari neapziniga vajadziba un
griba kustéties, un lielo muskulu grupu kustibas stipri pa-
augstina siltuma raSanos.

Fizikalas siltuma régulacijas riciba ir 3 lidzekli: izstaro-
Sana, vadiSsana un iidens izgaroSana no adas virsmas. Ar to
palidzibu kermenis censas atsvabindties no liekd siltuma sa-
stréguma.

Parastos apstaklos, t. i. istabas temperatiard starp 16 un
20°, gaisa normaild relativi mitrumi ap 40—60% un parastis
drébés, cilvéks gandriz pilnigi var iztikt ar siltuma izstaro-
Sanu un vadiSanu. SviSana ir nieciga un ada sausa. Gaisa
kustiba ievérojami pastiprina siltuma zaud&umu, novadot
sasildito gaisu no kermena un apnemot to ar zemakas tem-
peratiiras gaisu.

Ari gaisa mitrums stipri ietekmé siltuma izstaro-
Sanu un vadiSanu. Sausd gaisd siltuma izstaroSana un vadi-
Sana notiek mazadkd mérd nekd mitra gaisid. Tadel aukstd
mitra gaisd, seviski stipros vé&jos, kermena temperatiiras re-
guléSana ir traucéta, jo siltuma izstaroSana un vadiSana ir par-
meérigi pastiprinatas, un tada gaisa cilvéks bieZi saauksté&jas.

Visstiprakais fizikdlas régulacijas lidzeklis ir idens iz-
garofana no adas virsmas. Augstds gaisa tempe-,
ratirds un fiziskda darba zem temperatiras nervu iespaida
sviedru dziedzeri sak stridat un izdalit Gdeni. Cilveks sak
svist. &is fidens izgaro no adas virsmas, un taisni §1 pareja
no Skidrda gazveidigad stavokll ir galvenais fizikalas
régulicijas moments, jo viens grams fdens parejai tvaikos
prasa 0,6 kalorijas siltuma, kuras tdens atpem organismam.
Parastos apstaklos pieaudzis cilvéks izgaro no plausam ap

8*



— 116 —

300 g tidens un no adas virsmas ap 600 g diend, kuri kopa
atpem kermenim 540 kaloriju siltuma. 38adu sviedru izdali-
Sanu sauc par ,perspiratio insensibilis“, par nepamanimu svi-
Sanu, jo ada pie tam paliek gandriz sausa. Ja sviedri neiz-
garo no adas virsmas, bet paliek §kidri, tie arl nepalidz sil-
tuma izvadiSanas zina.

Attiecibd uz darbu nodala par baroSanos jau noskaidrots,
ka muskulu darba lietderibas reizulis ir caurméra tikai ap 25%.
Ja teoretiski 15000 m/kg darba izpildiSanai bitu vajadzigas
15000 X 0,00235 = 35,2 kalorijas, tad patiesiba biitu vajadzigs
producét 4 reizes vairak energijas, t. i. 35,2 X 4 = 140,8 kal,,
citiem vardiem, 35 kal. vietd 140 kal. Taisni Sis 105 kaloriju
parpalikums paliek kermeni siltuma veidda un piespiez cilvéku
svist darba, lai to izvaditu no organisma.

Zemias temperatiras (5—6°) var stradat ilgaku laiku bez
sviSanas, jo var siltumu régulét ar izstaroSanu un vadiSanu
vien. Bet jau vidéjds temperatiras (15—20° C) vidéji smaga
darba cilvéks izgaro ar sviSanu 60—120 g tdens stunda 30—40
normilo gramu vietd. Karavirs, solojot karstd vasaras laikd
ar pilnu amuniciju un uniforma, zaudé ikkatru stundu 400 Lidz
500 g udens ar svisanu.

Divos gadijumos organisms tomér nav spéjigs parvarét
nelabvéligus apstaklus un uzturét savu normalo temperatiiru:
1) kad vips nevar producét pietiekoSu siltuma daudzumu un
2) kad vin$ nevar atsvabinidties no producétd siltuma. Pir-
maja gadijumi cilvéeks nav spéjigs izlidzindt parmeérigo sil-
tuma zudumu un mirst ar ,navi no aukstuma®“. Otrd
gadijuma vins mirst no ,karstuma triekas“.

B. Miesas tiriba.

Adas funkcijas. Ada izpilda sekojosas 4 svarigas funkcijas:
1) Iepriek3gja nodala tika noskaidrots, kddu lomu &ada spele
kermena siltuma régulacija. 2) Ada piedalds di-
simildcijas produktu izdalisana 38) Ada ir
‘taustes organs. 4) Ada, beidzot, aizsargi ieksé-
jos organus un muskulitiru no infekecijam ar patoge-
niem mikroorganismiem.

Tikai vesela un tira ada ir spéjiga izpildit savus tik
daudzpusigos un svarigos biologiskos uzdevumus. Zem dré-
bém un darba td pastavigi top netira, jo drébes un vela uz-
nem sviedrus un atkritusas epidermas $Sitinas, puteklus un
dublus. Bez tam saules stari nesasniedz adu zem drébém.
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Tadé] ta ir bala un drosi arl mazak izturiga pret kaitéjumiem.
Tapéc ada jatur tira un jartipéjas par tas veselibu.

Adas kopSana. Pareizd adas kopSana pastav ne tikai
biezd kermena mazgaSana, bet arl bieza velas maipa un drébju
tiriSand. Loti svarigi ir péc iespgjas vairak un biezdk dot
adai iespéju nakt tie$d kontaktd ar gaisu un saules gaismu.
Tadé] vingroSana bez drébém, seviski vasaras laikd, bet arl
ziema pie atvértiem logiem ir loti ieteicama.

Vislabakais lidzeklis Adas kopSanai ir, protams, silts miksts
fidens un ziepju lietoSana, jo tikai tdda veida epidermas &rée-
jais slanis top miksts un $kist ziepju Skiduma. Tagadéjas
kultiras apstaklos cilvekam vajadzétu ikkatru dienu mazgat
visu kermeni un ne tikai rokas un seju.

Bez iidens un ziepém &adas kopSanai lieto veselu wvirkni
taukainu un. pulverveidigu vielu krému, ellu un piideru veida.
Teteicams arl izdarit visa kermena adas masidZu, jo ta stiprad
meéra aizsargd pret agram krunkim un grumbam.

Odens fiziologiska ietekme. Udens nozime miesas kultlira
neaprobezojas ar $adu tiefu ,méchanisku” mazgasSanas un tiri-
fanas ietekmi uz adu. Udenim piemit ari liela netiesa ,fizio-
logiska” ietekme uz visu organismu un veselibu savu fizisku
un termisku ipasibu d€]. Udens ir loti svarigs Iidzeklis visda-
#adako slimibu arstéSanai un kermena noriidiSanai pret sa-
aukstésanos.

Aukstam un siltam tdenim ir daZada ietekme uz orga-
nismu. Izskir aukstu fideni ar temperatiiram, zemakam par
22° C, vésu tdeni ar 22—24° C, siltu fideni ar 24—30°, loti
siltu fideni ar 30—35° un karstu tdeni ar temperatiram pari
par 35°C. Ta ka cilveka adas virsmas temperidtira ir ap
29—30° C, tad apméram lidz tadiem gradiem fidens ietekmeée
organismu ka ,auksts” fidens, kam temperatira ir zemaka
nekd adai, un virs mingtiem gradiem ki ,silts” tdens, kura
temperatira ir augstika par adas virsmas temperatiru.

Auksts tidens. Udens siltumvaditspéja ir 25 rei-
zes lieldka par gaisa siltumvaditspéju, citiem vardiem, cilve-
kam atrodoties aukstad fideni, pédéjais atpem vinam 25 rei-
zes vairak siltuma neka tas pasas femperatiiras gaiss. 12 lidz
14° C aukstd tdeni cilveks 4—5 miniités zaudé tikpat daudz
siltuma, cik vips producé viend stunda, t. i. apm. 100—125 ka-
lorijas. Nav brinums, ka tadu lielu siltuma zaud&umu vins
var izlidzinat tikai péc 1%—2 stundam, un ka tikai péc tada
laika asins rinkoSana un vielu maina nak lidzsvari. No ta
arl var spriest, cik stipri aukstais idens ietekmé vielu mainu
un pastiprina éstgribu. Iegremdé&joties aukstd Gideni, sdkuma
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iestajas ,Soks“. Ada top bala no asinsvadu saSaurinaSanas,
asins noplist iekS$&jos organos. Ja cilvéks, ka parasti, ne
visu laiku paliek zem fidens, bet iznirst un atkal iegremdé-
jas, tad lidz ar to vipS piespiez ddas nervus atri un noteikti
reagét uz tddam mainigdm temperatiiraim, paplasinot vai sa-
Saurinot Adas asinsvadus. Tada ietekme uz adas nerviem un
asinsvadiem ir loti ieteicama ,ddas vingrosana* un der
lotilabi kermena noriidiSanai pret saaukstéSanos, jo
kermenis pierod &tri pieméroties aréjas temperatiiras parmai-
nam. Peéc tadas aukstas peldéSanas, ja td nav bijusi parmé-
riga, sajit atspirdzinijumu un pastiprindtu éstgribu.

Peldésana. Peldot cilveks ir spiests nodarbindt visas
lielas muskulu grupas. Vins nodarbina pakauSa un muguras
muskulus, lai turgétu galvu virs fidens, ar rokam izdara rit-
miskas kustibas, lai turétu kermeni tidens virsii, kdjas izdara
stipras kustibas, lai visu kermeni griastu uz priekSu. Sadas
stipras kustibas lield méra pastiprina ari sirds un plausu
darbibu. Tade] peldééana ir viens no vislabakajiem un vispu-
sigakajiem wngrosanas un sporta veidiem. Ta arvien notiek
tird, bezputeklaina svaigd gaisa.

Gaisa un saules peldes. Ari tas ir loti vértigi
Iidzekli organisma norfidisanai un veselibas stiprinaSanai. Gaisa
ietekme uz kermeni ir ap 25 reiz vajaka, neki tas paSas tem-
peratiras tidens ietekme, jo Gidens siltumvaditspg&ja ir 25 reiz
lielaka neka gaisa siltumvaditspéja. Taisni 88 iemesla dél
publika novérté $a lidzekla ietekmi uz veselibu par maz un
lieto . gaisa un saules peldes bez arsta padoma un kontroles
parmériga veidd. Rudeni arsti biezi konstaté nervu sabru-
kumu, mazasinibu, galvas sdpes un miega trikumu cilvékiem,
kas stundam ilgi vasaras laikd gozéjusies saulé un gaisa.
Arsti ieteic gaisa peldes vadjiem, nervoziem, no slimibam at-
spirgstoSiem un vecdkiem cilvékiem, kuriem aukstais jiras
iidens raditu pardk stipru reakeiju.

Saules stari vél pastiprina gaisa peldes labo ietekmi uz
veselibu. Saules neredzamie siltuma stari ari misu klimata
vasaras laikd piegddd kermenim tik daudz siltuma, ka wvar
palikt bez drébém briva gaisd stundam ilgi. Gaismas ultra-
violetie stari rada adas iedegSanu, pavairo haimoglobina dau-
dzumu un ierosina visu vielu mainu. Bet jabridina no parme-
rigas 53 lidzekla lietoSanas bez arsta kontroles.

Silts tidens. Siltd Gidens ietekme ir aukstd Tidens ie-
darbo3anas pretstats. Ja tidens temperatira ir augstaka par
30° C, tad kermenis tideni vairs nezaudé siltumu, taisni pretgji,
var to pat uzpemt. Bet péc tddas vannas, kad ada vél ir kar-

’
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sta, sarkana un mitra, novéro diezgan lielu siltuma zaudéjumu,
un gala izndkumi kermena temperidtiira pazeminas. Tadée]
arsti labprat lieto siltas vannas griitiem slimniekiem ar augstu
drudzi un aptumsSotu samanu (piem., védera tifa gadijumos),
lai pazeminatu temperdtiru. Silta vanna nerada tadu Sok-
veidigu satricindjumu k3 auksts fidens. Ada top sarkana un
silta, asinis pieplist ada, elpoSana top dzilika un mierigaka,
rodas labvéliga ietekme uz nervu sistému, iestdjas liels miers.
Nav labdka lidzekla péc gritas dienas un noguruma atght
zaudéto labsajiitu ki silta vanna.

Udens lietofanas veidi. Aukstu un siltu Gideni lieto pirti,
vannas, dusas un peldoties jlird un saldiideni.

Pirts. Iz8kir krievu un romieSu pirti. Krievu pirti
gaiss ir loti karsts (35—65°C) un piesatinats fidens tvaikiem.
Tadel sviedri neizgaro no adas virsmas, bet pliist lielas lasés
un lidz ar to izskalo netirumus no visdm adas poram. Ta
kd gaiss ir siltaks par kermeni un sviedri neizgaro, rodas
siltuma sasirégums kermeni, temperdtira kapj dazreiz lidz
39 C. RomieSu jeb turku pirti gaiss gan ir vel
karstaks (Iidz 70° C), bet pie tam sauss. Sviedru izgaroSana
romieSu pirtl notiek bez grutibam un gala iznikuma ker-
mena temperatira pat pazeminas.

Vannas ir labs lidzeklis kermena tiribas uzturésanai
un veselibas kopSanai, bet prasa 250—400 1 idens.

DuSas prasa tikai 30—40 1 idens vienai duSai un ta-
dél ir seviski ieteicamas skolas, kazarmas, fabrikas, patver-
smés un publiskas iestadés, kur lielais fidens patérin$ ar van-
nam bitu par dargu. DuSam piemit td priekSrociba, salidzi-
not ar vannam, ka visu laiku tek tirs, svaigs Gdens un &atri
var mainit idens temperatiru.

PeldéSanas ezeros, upés un jura. Jiras fidens, se-
viski Okeanos, satur daudz sals, kas kairina adu. Bez tam
vilni un v&ji pastiprina vél atspirdzinoSo ietekmi uz wveselibu.

Ierikojot peldésanids iestddes ezeros vai upes, jariipéjas
par fdens tirlbu. BieZi Uidens ir samaitats ar pilsétu un
fabriku notekiideniem un satur ne tikai patogenus diglus un
zarnu parazitus, bet arl indigas vielas.

Tagad lielas pilsétas biezi ieriko peldéSanas baseinus slég-
téds telpas, lai iedzivotdjiem dotu iesp&ju baudit So sportu un
veselibas kopSanas lidzekli visu gadu neatkarigi no &aréja
gaisa temperadtiram. Sadus peldéSanas baseinus izlieto ari
ki peldéSanas skolas. Udens ar speciilim iericém
tiek sasildits lidz vélamai temperatirai. Péc lietoSanas pel-
désanas baseina iidens tiek filtréts caur smilSu filtriem un,
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“beidzot, arl sterilizéts ar chléru, iekams no jauna ietek ba-
seina.

C. VingroSana un sports.

Visas cilvéka kustibas ir koordinétas. Pat visvien-
karsakas pastiv no komplicétdm daudz muskulu kustibdm.
Bez koordindcijas nevarétu ne staigidt, ne stavét, ne runat. -
Bérniem 3§is makslas iemacities izdodas ar lielam gyriitibam.
Tikai ar nepartrauktiem, nenogurstoSiem vingrindjumiem ecil-
veks sasniedz savu mérki un padara visas §is komplicétds ku-
stibas un to koordindciju par automatisku aktu, kas
notiek gandriz pilnigi bez nomanas lidzdalibas. Jo agrik bérns
iesdk ar 3adiem vingrindjumiem, jo labdks ir ari to efekts.
Tas sportists sasniedz visaugstdkos rekordus, kas vislabak
koordiné savas kustibas.

VingroSanas veidi. Péc sava rakstura un meérka visus
vingrosanas veidus iedala 4 grupas, proti:

1) speka vingrinajumos, 2) izveicibas vingrinajumos,
3) atruma < 4) izturibas 5

Spéka vingrinadjumi der visu lielako vai atse-
visko muskulu grupu spéka attistiSanai. Seit pieder visa
smagatlétika, pa dalai ari vieglatlétika.

Ar izveicibas vingrindjumiem grib sasniegt péec ie-
spéjas lielaku nervu un muskulu koordindcijas atrumu un
‘precizitati, Seit ietilpst galvena karta vieglatlétika un
sporta speéles.

Spéka un izveicibas vingrindjumus izpilda stavus, sédus
vai gulus, bet pats kermenis nevirzas no vienas vietas uz otru.
Ir, saprotams, bezgaligi daudz dazadu spéka un izveicibas vin-
grindjumu bez apardtiem, t. s. brivu kustibu, un ar apara-
tiem. 8is kustibas ir sistématizétas un iekartotas péc zina-
miem principiem, un tagad pastdv vesela rinda S&du vin-
groSanas sistému, ka zviedru, danu, francu, sokola
sistémas u. c.
. Ar Atruma vingrindjumiem censSas aizvirzit kermeni
uz vislieldko attdlumu visisika laika, turpretim ar izturi-
bas vingrindjumiem censSas izpildit kddu ritmisku kustibu
péc iespéjas ilgaku laiku (piem., solojot, skrejot, airgjot, pel-
dot, dejojot u. t. t.). Pédéjam divam grupam pieskaita gan-

_driz visus sporta veidus un ari vieglatlétiku.
Vingrindjumu ietekme uz kermeni. 8is 4 kustibu grupas

Vo el =

ietekmé kermeni visdazadaka veidd. Attiecibd uz vingroSanas
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visparéjo ietekmi uz kermeni jakonstaté, ka grits fizisks
darbs, piem., kaléja darbs, jauniem cilvékiem veicina augsanu
visos virzienos, bet seviSki platumi un apmeéra. Vingrosana
Sinizipd pieskaitdma gritam fiziskam darbam,

Lai labak novértétu vingrindjumu ietekmi uz kermeni, ie-
teicams apskatit to péc atseviskdm kermena dalam un sistémam.

Kaulu sistéma. No vingrindjumiem kauli iegiist
savas raksturigds formas un &argjas linijas. Rodas grumbuli
un izeilni, pastiprindjumi un nelidzenumi. Kauli top resnaki,
garaki un stipraki, locitavas lunkandkas un vieglik kustina-
mas. Kaulu skelets ir visa kermena atbalsts. Ja kauli ir labi
attistiti, tad ari kermepa formas var labi un skaisti attisti-
ties. Arl iekS&jo organu un muskulu attistiba stav tieSa sa-
kara ar skeleta normalam formam. Plausu apméri un funkeija’
atkardjas no labi izveidota kriiSu kurvja. Tadé] arl vingro-
Sanu un sportu uzskata par loti labu aizsarglidzekli pret tu-
berkulozi. :

Muskulu sistéma. Vissvarigdkd un visstipraka ir
ta ietekme, ko vingrofana un sports atstdj uz muskuliem.
Attieciba uz rezultatiem, ko var sasniegt ar dazadam kustibam
muskulu attistiba, pastav liela starpiba starp spéka vingrinaju-
miem no vienas puses un izveicibas un atruma vingrindjumiem
no otras un izturibas vingrinajumiem no treSas puses.

a) Spéka vingrindjumi aptver t. s. smag-
atletiku (vingrulu un svaru celSanu un spieSanu, cikstonu
diveinu u. e¢.). Tie dod milzigu muskuldtiiras attistibu. Cil-
véks ar tiem ieglist t. s. atlétisko kermena uzbivi

Parspilétai un vienpusigi izdaritai smagatlétikai piemit
- da%as nevélamas paradibas. 1) Sakara ar muskulu milzigo

attistibu kermena formas top smagas un neveiklas.
Sadas formas sauc par Herkulesa formim péc slaveni sen-
grieku teiku varona statujam. Skaistuma un veselibas pra-
sibam vairdk atbilst elegantas slaidas Hermesa formas. Her-
kuliska muskulu attistiba seviSki neatbilst sievietes kermena
maigiko formu idedlam. Zinama pievileéju muskulu (adduc-
tores) parsvara dé] par izstiep@jiem muskuliem (extensores)
rokas elkona locitavas un kajas celu locitavas ir drusku sa-
liektas. 2) KriasSu kurvis top mazak kustigs,
un atléti elpo vairak ar diafragmu. Kamér pareizi attisti-
tam pieauguiam cilvékam starpiba starp kriiSu apméra mak-
simalds ieelpoSanas un maksimalds izelpoSanas bridi sasniedz
10—12 centimetrus, atlétiem bieZi konstaté tikai 2—5 em.
Izdarot stipras kustibas, vini gandriz neelpo ar augstdkam
plausu dalam. Tas stdv sakard ar vajadzibu safiksét augséjo
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kriisu kurvja dalu un, galvend kartd, plecu locitavas. Sa-
protams, tads nepareizs elpoSanas veids no higiénas viedokla
nav vélams. 3) Izdarot stipras kustibas (piem., smagu vin-
gruju vai diveipas laikd kermepa pacelS3anu) un stipri pilo-
ties, balss sprauga (rima glottidis) automatiski
aizveras, un gaisa spiediens krisu kurvi
stipri paaugstinis. Ki jau minéts, tas ir vajadzigs
krasu kurvja un plecu locitavu safikséSanai, lai muskuli la-
bak varétu stradat. Stipri paaugstinatais gaisa spiediens kriisu
kurvi izstiepj plau$u audus, kas pamazam zaudé savu elasti-
citati. 8o plaudu stdvokli sauc par plausu emfizemu
(emphysema pulmonum). Atléti saslimst ar So slimibu bie-
zak un jaundkos gados nekd citi cilvéki, kas neparspilé smag-
‘atlétiku. 4) Zem paaugstindta gaisa spiediena asinis top
izspiestas no sirds un lieliem asinsvadiem kriiSu dobumi un
sakrajas galvas, kakla un védera asinsvados. Ja péc pilu
beigam balss sprauga atkal atveras un gaisa spiediens krit,
tad asinis no visam pusém uzreiz tek uz sirdi un izplés to.
Ta pamazam attistds sirds paplasinajums bez at-
tieciga sirds muskula pastiprindjuma. Tadu sirds stavokli
sauc par nogurusu sirdi (cor lassum). Tada sirds, pro-
tams, strada vajak nekd normaila sirds. Un atkal jasaka, ka
to novéro atletiem bieZdk un jaundkos gados nekid parasti.

Sakara ar $im nevélamam paradibam smagatlétiku vaja-
dzétu atlaut vidus- un pamatskolas tikai ar lielu apdomibu
un ar méru. Jaunais organisms ir seviski labils un ar péar-
mérigu smagatlétiku vipam var kaitét uz visu mizu.

b) Izveicibas un atruma vingrinadjumi ne-
dod tadu maksimalu muskulu attistibu ka atlétiskie vingri-
najumi. Muskuli top slaidi un tievi un iegust spéju no pil-
niga atslabuma stdvokla viena acumirkli pariet maksimalads
kontraktiiras stavokli un izdarit plasas, garas kustibas. Sadas
spéjas trikst atlétiski attistitam lielam muskulu grupim. Ta-
dus muskulus ieglst ar izveicibas kustibam, vingrindjumiem
ar aparatiem, ar brivam kustibam un sevifki ar visiem viegl-
atlétikas veidiem, ka diska un $képa svieSanu, zinama mérd
ari visas spélés, ki tenisd, voleibold, basketbola, futbold u. c.

Ari atruma vingrindjumi veicina $adu muskulu attistisa-
nos. Kermenis ieglist slaidas, elegantas Hermesa formas.
Atruma un izveicibas vingrindjumi un visas sporta spéles, kas
prasa lielu &atrumu, prasa ari lielu darbu no sirds un
plau$am un visstiprakdi méra veicina So organu attistibu
un stiprina$anu. Tadél ari taisni §is atruma un izveicibas ku-
stibas un sporta spéles ir seviSki ieteicamas jaunibas gados.
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Skolas vecuma atruma vingrindjumos tikai jdizvairds no par-
meérigiem rekorda sasniegS8anas mégindjumiem, jo sirds jau-
niem cilvékiem viegli varétu parpiléties.

¢) Izturibas vingrinajumu mérkis ir pieskirt
muskuliem lielaku izturibu un samazinit to nogur-
Sanas spéju Atletiski attistiti muskuli nav izturigi un
driz nogurst. &1 nenogursana stdv sakard ar 3adiem trim mo-
mentiem: 1) Ar vingrindjumu palidzibu cilvéks pierod izpildit
vajadzigds kustibas tikai ar tiem muskuliem, kam
tiesi jaizpilda §is kustibas, nelietojot veltigi citus blakus mu-
skulus. Tas, protams, jau vien prasa maziku energijas paté-
rinu un lidz ar to ari rada mazaku nogurSanu. 2) Biezi atkar-
tojot zindmas ritmiskas kustibas, tds sikumai izpilda ar visas
nervu sistémas stipru un apzinigu piedaliSanos, bet pamazam
nervu sistéma sik mazik piedalities un beidzot apzinigi gan-
driz vairs nepiedalds. Kustibas top gandriz pilnigi automa-
tiskas. No trim kustibas elementiem, proti, muskuliem, ner-
viem un smadzeném, pédéjis nogurst visdtrak. Izslédzot sma-
dzenes gandriz pilnigi no piedaliSanas ritmiski atkartotas ku-
stibas, nogursSana, protams, iestajas daudz mazdkid meéra un
velak. 3) Muskulos pa darba laiku rodas t. s. noguruma
produkti, t. i muskulu audu disimilacijas produkti. Vis-
pirms muskulos sakrdjas oglskabe. Darba laikd muskulos
sakrajas arl pienskabe un citi muskulu audu disimilaci-
jas produkti. Sie ,noguruma produkti” padara muskulu darbu
par neiespéjamu. Jestdjas vietéjais nogurums. Ob-
jektivi — muskuli vairs neatbild uz nervu kairindjumiem, sub-
jektivi — paradas muskulu s@pes. Kustibam ritmiski at-
kartojoties, pédéjas iedarbojas kd masaza uz muskulos sakra-
tiem noguruma produktiem, izspiez tos no muskuliem un iz-
plata pa visu kermeni. Tadé] muskuli paliek sp&jigi stundam
ilgi stridat bez noguruma. Vietdja noguruma vietd paradas
visparéjais visa kermena nogurums. Tas ir galvena
kartd nervu sistémas nogurums. Vislabakais Iidzeklis pret
vietéjo muskulu nogurumu ir attiecigo muskulu masaza, bet
pret visparéjo kermena nogurumu — visa kermepa masaza,
silta vanna un miegs.

Izturibas vingrindjumi ir loti ieteicami skolas vecuma un
visparigi visos vecumos veselibas attistiSanai un pastiprini-
Sanai. Sie vingrindjumi seviski labi ietekmé ari sirdi, plau-
Sas un nervu sistému.

Elpofsanas organi. Ikkatra kustiba prasa energi-
jas patérinu. Energiju kermenis iegiist, audiem sakritot zem
ieelpotd skabekla ietekmes. Tadel katra muskulu kustiba rada
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lielaku skabekla patérinu un oglskdbes un lidens produkeiju
un Iidz ar to automatiski pastiprina elpoSanas
organu darbibu. Sidu neapzinigu automatisku elposa-
nas organu vingrinasanu sauc par pasivu Sada karta, ejot
méreniem soliem, ieelpota galsa. daudzums pavairojas 3 lidz
4 reizes, kalnd kapjot 7—8& reizes, peldot un alrejot 19—20
reizes, salidzinot ar miera stavokli.

Atletiskie vingrindjumi pastiprina elpu tikai uz sameéra
isu laiku. Visstipraki veicina elpoSanas organu darbibu un
attistibu dtruma un izturibas vingrinajumi
Seviski atruma vingrindjumi prasa plausu maksimalo darbibu
lidz pédéjam robezam. Izturibas vingrindjumos pastiprinata
elpofana ilgst vairdkas stundas.

Sada pasiva plauSu gimnastika ir stipri ieteicama jauni-
bas gados un, veicinot plausu attistibu, ir ari labs lidzeklis,
lai izsargatos no plausu tuberkuldzes.

Bez 3is pasivas plauSu vingroSanas var vél minét ak-
tivo elpoSanas organu vingroSanu. Var atseviski izdarit el-
posanas kustibas, mainot pie tam elpoSanas tipu un &atrumu.
To var vél kombinét ar roku un vidukla kustibam, lai elpo-
Sanu pastiprinatu.

Sirds un asins rinkoSana. Visi vingrindjumi
pastiprina sirds darbibu. = Sirds strdda pilnigi automatiski,
bez cilvéka gribas iejauksanas. Tadé]l ar vingrindjumiem var
tikai netieSi jeb pasivi pastiprindt sirds darbibu. Plausu
darbibu galvena kartd ietekmé oglskabes sakraSanas asinis un
muskulos, bet sirds darbiba atkardjas no skabekla pieprasi-
juma. Muskuliem stiprdki stradajot, sakriSanas procesi prasa
jo vairak skabekla.

Sistématiski vingrindjumi pastiprina sirds muskuli, ja
tie ir vecumam un spékiem pieméroti. Sirds robeZas paplasi-
nas, un pati sirds stradd spécigi un normali. Ta ir t. s.
sporta sirds, kuru nedrikst sajaukt ar noguruSo sirdi.
Pédéjo dabii no parmérigiem atlétiskiem vingrinajumiem, ka-
mér sporta sirds attistas atruma un izturibas vingrinajumos.
Seviski sistématiska skriesana veicina sirds muskula attistibu,
uzstadot vislielakas prasibas attieciba uz skabekla patérinu.
Ari visdda veida sporta spéles ir labi vingrindjumi, no ku-
riem sirds neparpiilas un elpas trilkums neiestdjas. Meéreni iz-
turibas vingrindjumi ir loti labs lidzeklis sirds attistibas vei-
cinasanai.

Nervu sistéma. Vingrindjumi ietekmé nervu si-
stému un psichiku Joti daudzpusigi.
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Tie paaugstina jutopu. Iespéja kustéties péc
gribas, paradit savas spéjas, sacensties ar viendda vecuma
draugiem arvien ir patikamu jitu avots.

Vingrindjumi attista drosmi un ciedu gribu.
Ar vingrindjumiem bieZzi jAparvar nepatikamas jiotas un
pat sdpes un briesmas (piem., lecot auksti nGdeni, diarieni, zé-
&eléSana vétras laikd u. t. t.). ,

Sporta spéles un vingrindjumi veicina ari kustibu
koordindciju, uztveres atrumu, izveicibu un
kombindcijas spéjas. Vingrindjumi un sporta spéles
arvien ir komplicétas koordinétas kustibas. 8o kustibu atru
koordinaciju iegnst tikai ar nepartrauktiem vingrindjumiem.

Trenésands un partrenésfanis. Gatavojoties
sporta sacikstém sportisti tren&jas, t. i. vini katru dienu iz-
dara sacikSu un citus vingrindjumus. TrenéSanos sistéma-
tiski un pareizi izdarot, novéro ari pakapeniski labakas sekmes.
Turpretim parspiléjot trenéSands normas, novéro, ka sikuma
uzraditds labis sekmes piepéZi sabriik. Iestijas partrené-
Sanas. Ta nav muskulu, bet taisni nervu sistémas
parpiléSanias un sabrukums. Tados gadijumos parasti
nekas cits nepalidz, ka ievérot pilnigu mieru un atpitu un
tikai pamazam, loti apdomigi iesakt no jauna vingrinaties.

Vielu maina. Visi vingrindjumi ietekmé vielu mainu,
pastiprinot audu sakriSanu energijas iegiSanai. Lidz ar to
pastiprinas arl éstgriba. Vingrindjumi un sporta spélu vai-
rakums pielidzinami $ini zind smagam darbam. Ar sportu un
vingrinadjumiem jauniem cilvékiem pastiprindas ari augfanas
energija. Tadeél ir vajadzigs pievadit organismam ne tikai
taukus un oglhidratus pietickoSa daudzumé energi-
jas iegiiSanai, bet ari olbaltumvielas ki plastisku ma-
teridlu jaunu audu uzbuvei.

Loti svarigi ir trenéSanas un saciksSu laikd racionali ré-
gulét attiecibas pret fideni un dzérieniem. Ir nepiecieSami
maksimadli aprobeZot fdens daudzumu, jo TUdens izdali-
Sana paaugstina sirds, adas un nieru darbibu. Jau vecie grieki
pazina beziidens diétu trenéSands laika. Adai jabut spéjigai
svist, bet pastaviga sviSana novijina sirdi un pasliktina, bez
Saubam, sacikSu rezultatus. Alkoholiskie dzérieni
ir pilnigi izslégti Tie pastiprina sviSanu un mnovajina
nervu sistému. Pirmklasigi sportisti labi zina, ka vini var
sasniegt rekordu, tikai pilnigi atturoties no alkohola.
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13. Apgérbs.

Apgerba uzdevumi. Pirmais un vissvarigdkais ir ap-
gérba sanitarais uzdevums, proti, palidzét -cilvékam
vipa ¢ina par kermena paStemperatiiras uz-
turésanu. Gaisa slanim, kas atrodas zem drébém uz adas
virsmas, ir pastaviga 29—32°C temperatira, un S8is gaiss ir
stipri piesitinats ar Gdens tvaikiem. Ta tad cilvéks nes ar-
vien lidz zem drébém tropisku klimatu, un, k& liekas, vipa
organisma fiziologiskdm funkecijim Sads klimats ir vislabak
piemérots. Kur gaisa temperdtiira un mitrums atbilst $im
prasibam, tur primitivas tautas arl tagad biezi iztiek pilnigi
bez apgérba.

Cilvéces kultiras gaitd apgérbs ieguvis vél citu svarigu
nozimi, kuru parasti uzskata pat par galveno un tadél aizmirst
plrmatnejo sanitaro uzdevumu, proti, 1zgreznot ker-
meni. Apgérbs, ki izgreznoSanas Idzeklis, ir padots mo -
dei. Modei nav nekadu sakaru ar higiénas prasibam. Mode
biezi rada apgérbus, kas higiénai spité.

Apgeérbu materidli. Tos iegiist no augu un dzivnieku
valsts.

Augu valsts materiali. Galvenie pamatmate-
riali, ko iegilist no augiem, ir Sadi.

1) Kokvilna. Kokvilnas skiedru idens kapacitate at-
bilst 11%, t. i. 100 g sausu Skiedru var uzpemt 11 g fdens.
To siltuma vaditspéja ir 30 reiz lieldka nekd gaisa siltuma
vaditspéja.

2) Lini. Linu 8kiedru fidens kapacitite un siltuma
vaditspéja ir tikpat liela ki kokvilnas Skiedram. Bet
idens kapillaritate, t. i. atrums, ar kuyru Skiedras uzsiic fideni,
linu Skiedrim ir lieldka nekd kokvilnas Skiedram. Sis ap-
staklis padara kokvilnas dvielus mazak patikamus, salidzinot
ar linu audekla dvieliem, kas nosusina adu un visus prieks-
metus atrdk un pamatigik.

Dzivnieku valsts materiali Galvenie apgérba
materiali, ko iegiist no dzivniekiem, ir vilna, zids un mita ada.

1) Vilna. Dzivnieku materiali atSkiras savas fiziskas
un termiskas IpaSibas no augu materidliem. Vilnas tidens ka-
pacitate lidzinas 28% un ir 2,5 reiz lielaka par augu materialu
tidens kapacitati. Udens kapillaritdte ir mazdka neka kokvil-
nai un liniem. Vilnas siltuma vaditspéja ir tikai 6 reiz lie-
laka par gaisa siltuma vaditspgju, td tad -5 reiz mazaka par
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augu materialu siltuma vaditspéju. T3 ir vilnas visvérti-
g a ka ipasiba, salidzinot ar augu materialiem.

2) Zids. Zidu ieglst no zida kapura (Bombyx mori).
Zida skiedru fiziskds un termiskids ipasibas stav vida starp
augu un vilnas Skiedram. Udens kapacitite Iidzinas 16,5% un
siltuma vaditspéja ir 19 reiz lielaka par gaisa vaditspéju.

Pédéjos gados maksligais zids stipri izplatas.
Maksligais zids ir mazidk izturigs par isto zidu.

3) Mita ada. 350 materidlu lieto galvena kartd apavu
darinasanai. Mitas adas fiziskds Ipasibas stipra meéra atka-
rdjas no apstradasanas veida.

Drinu fiziskds ipasSibas. 1) Dranu biezums ir
loti daZads. Siltuma zaud&jums ir pret&ji proporcionals drinu
biezumam.

2) Ipatnéjais svars atkarijas no gaisa satura,
jo visu dranu pamatvielu ipatnéjais svars sausd stavokli ir
gandriz viendds un lidzinds 1,3 (Gidens = 1). Dranu gaisa sa-
turs atkarajas no apstradasanas veida, no lielakas vai ma-
zakas porozitates. Jo vairak drana satur gaisa, jo maziaks ir
tas Ipatnéjais svars.

3) Gaisa saturs. Dranu siltuma vaditsp&ja ir jo
mazaka, jo vairdk tas satur gaisa un jo lieldka ir to pord-
zitate. Pédgja atkardjas no adiSanas un auSanas veida un
ir vislielaka flaneli un vilnas drands un vél vairdk kaZokadu
spalvaina dala.

Ipatnéjais svars ir pretéji proporciondls gaisa satu-
ram. Dranu siltuma vaditspéja ir pretg&ji proporcionila po-
rozitatei jeb gaisa saturam un tieSi proporcionadla ipatné-
jam svaram. Jo vairik drana satur gaisa, jo ,siltaka” ta ir.

4) Dranu saspieZamiba un elasticitate. &I
ipasiba ari stiv sakard ar gaisa saturu. Jo vairak gaisa atro-
das dranu poras, jo lieldka ir to elasticitite un saspieZamiba.
Tas aizsarga kermeni no dirieniem un ievainojumiem. No
nésafanas, tiridanas un mazgaSanas dranas ar laiku zaudé
savu elasticitati.

5) Gaisa caurlaiSanas spé&ju nedrikst sajaukt
ar dranu gaisa saturu. Ta stav tieSd sakard ar poru lie-
lumu un stiprd méra atkarijas no apstradasanas veida. Kra-
sofana, gludindSana un sevidki stérkeléSana var to samazi-
nat par 90%. Gumijas drébes pavisam nelaiZ cauri gaisu un
sviedru garainus. &1 dradnu ipasiba ir loti svariga labai adas
ventilacijai zem drébém un uz adas virsmas sasildita gaisa
apmainai.
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6) Dranu attiecibadm pret tideni ir liela sa-
nitara nozime. Udenim pildot drdnu poras pa dalai vai pil-
nigi, dranu siltuma vaditsp&ja top lieldka, jo idens siltuma va-
ditspéja ir 25 reiz lielaka nekd gaisam. Slapjas drébes
stiprak novada siltumu no kermena ne tikai Gidens lielakas
siltuma vad1tspejas del bet ari tadé], ka, idenim izgarojot no
drébju virsmas, ki zindms, 1 g tdens, lai parietu no skidra
stavokla gazveldlga, prasa 0,6 kaiorijas, kuras tas atr;em ker-
menim (sk. 115. 1. p.).

Drinu termiskis ipaSibas. Seit Jalzsklr 2 momenti:
dranu siltuma vaditspéja no adas virsmas lidz drébju
virsmai un siltuma pareja no drébju virsmas apkartnes gaisa
ar vadiSanu un izstaroSanu. Drianu siltuma vaditspéja gandriz
neatkarijas no pamatvielu siltuma vaditspéjas, bet galvena
kartd no gaisa satura. Jo vairak gaisa drana satur, jo
mazdka ir tés siltuma vaditspéja. P&déja ir tiesi proporcio-
nala specifiskam svaram, bet pretéji proporcionila gaisa sa-
turam.

Dranu spéja vadit siltumu, saprotams, stav sakara ar to
biezumu. Jo biezaka drana, jo mazak t3 laiz siltumu cauri.

Augsi minétais otrais moments, proti, drinu spéja zau-
dét siltumu no savas virsmas ar izstaroSanu un vadiSanu ap-
kartnes gaisd atkarijas gandriz pilnigi no drénu apstra-
daSanas veida. Vispar gludas drinas, ki zids, audeklj
un kokvilnas dranas, izstaro mazak siltuma neka dranas ar
nelidzenu virsmu, ka flanelis un vilnas dranas tai pasa tem-
peratira.

Mitras drébes, kuru poras udens ir izspiedis gaisu,
vada siltumu stiprdk neka sausas drébes. Tadél mitras drébes
atpem miesai vairdk siltuma un atrak neki sausas drébes un
ar to veicina saaukstéSanos. _

Drinu attiecibas pret gaismas un siltuma stariem. ' At-
tiecibd uz gaismas stariem gandriz vienigo lomu spélé
drinu krasas, bet ne dranu apstradasanas veids vai to pa-
matvielu Ipadibas. Gaismas staru energua parvérsas sﬂtuma.

Ja (péc Petenkofera)

balta drana uzpem . . 100 siltuma vienibas, tad
gaisi dzeltena drana uznem 102 & ‘
tumsi Y 3 - 140 . 5
gaidi zala P . 152 . .
tumsi , n PRl | 5 »
sarkana L , 168 # .
gaisi briina i o 198 4 5
melna H 4 208 % I
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Par neredzamiem ultrdsarkaniem siltuma stariem
sada noteikta likumiga attieciba pret krdsam nav zinima.
Tumsa drébju krasa neietekmé& kermena siltuma réguldciju.
Turpretim neredzamie ultravioletie kimiskie stari vieglak
spiezas baltdm, nenokrisotim drinam cauri. Taisni Sie stari
rada adas iedegSanu. Ja damas vasaras laika grib palikt bal-
tas un sartas, ka tas agrak bija modg, vipam jaapsedz gimis
ne ar baltu, bet ar melnu plivuri un jilieto melni cimdi.

Dranu izvéle. Ievérojot termisko uzdevumu, ir lietde-
rigi apgérba atseviskds kartas taisit no dranim ar lidzi-
gim termiskam ipaSibim, jo citddi vienas apgérba
kartas sliktikds termiskas ipaSibas samazina vai pat pilnigi
paralizé otras apgérba kartas labids ipaSibas. Pret fo pamat-
principu seviski biezi gréko kungu drébes.

Latvijas meéreni auksta klimata vajadzétu lietot 5 da-
zadas apgérba mainas. Viskarstidkas vasaras diends lieto pla-
nas linu, kokvilnas vai zida drdnas 2 mm kopbiezumi, bet
paréjas vasaras diends 3—5 mm biezuma, pavasari un rudeni
jalieto plandkas vilnas drébes 5—7 mm kopbiezuma, ziema
apgérba biezums sasniedz 12 mm ar mételi un visaukstikas
dienas pievieno klat vél kazoku, un drébes sasniedz 25—26 mm
biezumu. Sievietes parasti valkd daudz plandkas drébes neka
viriesi. Seviski vasaras laikd virieSi aiz modes un paraZas
prasibam biezi lieto parak siltas un tumsSas drébes, kas rada
siltuma . sastrégumu kermeni, stipru sviSanu, sirds péarpilé-
Sanos un nevajadzigu nogurumu un padara patikamu vasa-
ras dienu par istam mokam. Pareizi izvélétd apgérba nedrik-
stétu svist lidz 27° C.

Apgérbu veidi (fasons). Kamér vél nesen atpakal sie-
vieSu drébém bija daudz wvairak fasona klidu no higi€nas
viedokla neka virieSu drébém, tagad tas ir taisni otradi
Pédéjos gados péc pasaules kara sievieSu drébju veidi ir tik
stipri uzlabojusies, ka tie gandriz jau sasnieguSi idedlu, ka-
mér viriesi izradijads par tik konservitiviem, ka pat tie ma-
zie fasonu uzlabojumi, kas tika ievesti kara laika (mikstas
apkaklites, mikstas cepures, nestérkeléti krekli), péc tam at-
kal ateelti.

Viena no galvenam sieviesu drébju fasona kladam
vél nesen bija svarku garums. 81 klida tagad ir no-
vérsta. Mode to gan grib atkal ievest, bet sievietes to lai-
kam nepienems uz ilgdku laiku, jo tagad labi zina, cik pati-
kamaki ir isie svarki.

Tagadéjo svarku mazaka svara dé] sievietém ari bija ie-
spéjams pilnigi atsvabindties no cieta korseta. Pedejais sa-

E. Férmanis, Higiéna. 9



GIENE T Sl

dalija svarku un apakSsvarku svaru pa gurniem, bet. atstidja
kaitigu ietekmi uz veselibu, kavéjot elpoSanu, saspieZot védera
organus un radot to chroniskus iekaisumus. Korsetu vietd
tagad lieto mlkstas, elastiskas Jostas no gaisu caurlaidiga,
stipra materiala vai valkid drébes no v1ena ga.ba.la, ku;'u svaru
tad parnes uz pleciem.

No virie$u drébju kludam var mmet sa,das Parastl- :
virie$i valkd vispar parak sﬂtas drebes, bet sevmkl tas
‘notiek vasaras laika. :

Ka turpmika kluda Jamm sterkeleta vela Par
laimi ta ikdieniskas ve]as saraksta ga.ndnz izzudusi un pa-
- Hkusi® galvena karta svinigiem gadijumiem. Stérkeleta vela -

gandriz nemaz nelaiZz cauri gaisu un sviedru garainus, kas sa-
krdjas zem stérkelstam velas dalam. Stérkelstds apkakles bez
tam vél traucé smadzenu un vispar galvas asinu rinkoSanu.

Galvas apsegs. Arl galvas apsega zini sievietes stav
virieSiem daudz priek3a. Sievieiu cepures ir daudz viegla-
kas un neaizkavé galvas adas sviedru mgarosanu Viriesu
cepures parasti ir darinatas no parak smagiem un siltiem ma-
“terialiem un ciedi aptver galvu, ar to pilnigi partraucot ven-
tildeiju un sviedru izgaro$anu. Zem melna cilindra tempera-.
tira var kapt Iidz 50—60° C un tas, saprotams, rada galvas
sipes un smadzenu. nogurumu, VirieSu cepu;'u ideala forma -
‘lidz $im vél nav atrasta.

Apavi. Vislabdk higiénas prasibam atbllst versu, te}u un
zirgu mitds adas. Tas ir slikti siltuma vaditaji, jo satur diezgan
daudz gaisa, labi aizsarga k#jas no aukstuma un mitruma.
Bet mitas adas nelaiz pxetlekom cauri izgarojumus, un tadal
kajas viegli top mitras no sviSanas. Ieteicams. péc iespdjas
biezék aizstat &ddas apavus ar apaviem no vieglakdm dranam.

Apskatot kajas skeletu, var noteikt $adus svarigus faktus.
1) ‘Skelets uz priekSu védeklveidigi paplaSinds. Vislielakais
; kﬁjas skeleta platums atbilst t. s. Starka Iinijai, . kas sa~
vieno pirmas un piektds pleznas kaulus. Sai linijai ari ja-
atbilst vislielakajam apavu platumam. Uz pneksu no $is linijas
“apavu forma var mazliet saSaurinities. 2) Var vilkt Hniju gar.
tresa pn'ksta vidu un turpindt to lidz papéia kaula vidum.

& linija jdievéro, apavu zoles formu izgrieZot, jo ta pilnigi
atbilst kdjas formai mierigd un soloSanas stavokl. 3) -Mie-
rigd, brivd stivokli péda savd iekS€ja pusé izveido pusvelvi
un abas kdjas kopa — velvi, kas péc architektiras likumiem
labi piemérota kermena svara neSanai. 4) Kijas skeletu sa-
stada 26 kauli, kas sava sta.rpa 8 10t1 stipri, bet arl ]otl lo— »
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 kani savienoti stxpra.m saxtem Talsm sadas lokanas uz-
- biives-de] kajas- wegh pielagojas zemes nelidzenumiem. ;
Lai nu varétu visas §is kijas skeleta ipasibas pilnd méra

izmantot, japieskir- apaviem pareiza’ forma. Meri janosaka

katrai kaJal atseviski, JO vairdk ka T0% cilvékiem abu kiju
lielums ir dazads. Mérs jdnonem cilvékam stdvot, jo kdja zem
- miesas svara top platdka un garaka. Zoli izgrieZot, prieksa
jaatstdj neliela briva telpa, jo soloaot visa peda padodas uz-
priekSu. Sewskl ka.lhgl ir smaili apavu purni, jo pirksti top
saspiesti viens virs otra. Pédas xekéeja. pusvelve no katra -
‘sola top plakandka un platdka. Ja zabaks ir par Sauru, tad ro-
das ,plakand péda” (pes planum), kas rada sapes solojot. Cil-
‘veki ar plakano: pedu nav 3p931g1 ilgu laiku solot. Ari papédi -
zdbaks nedrikst spiest, jo citddi rodas tulznas. - Zabaku -

papéiu augstums nedrikst parsmegt 1,5—25 cm. Zabaki pil-

nigi bez papéiiem nav érti, jo kermez;a smaguma centrs par-
- sve;'as par daudz atpakal un ga.it'a. top neveikla. Zabaku papéiu
‘maksimalais augstums jaizvelas ta, lai lielais pirksts Rdz
pleznas kaulam varétu brivi atbalstities uz zemes. Papéii pa-
_sa.rga_zoles no saslapSanas un zemes aukstuma. '
- Zekes. Viss sacitais par apavu formu attiecinims ari
zekem Parak Sauras zekes var sakroplot kdjas, seviski
bermem Pede11em biitu labi neaprmermat:es ar abu zeku vie-
nadu, vidéju formu, bet katrai kajai pielagot savu zekl
Gulta. Cilveks pavada gulta savas dzives trefo dalu.
Gultai jaizsarga cilveks no siltuma zaudejuma tapat ka dre-
bém. Cilvéks miegd producé mazak siltuma, jo nekustas. Ta-
del gultas apsegam jabit siltdkam neka virsdrébém.

14. Dzvoklis.

Dzivokla sanitird nozime. Dzivoklim ir tA pati sanitara
nozime ka drébém — aizsargit kermeni pret klimata un laika
briesmam un neértibam un atv:eglot pastavigds kermena tem-
peratiras uzturdSanu. Drébes un dzivoklis papﬂdma. viens
otru un kalpo tam paSam meérkim.

Vislielaka dala cilveku pavada sava miza helako dalu le-
voklos. Loti biezi, seviki mazak partikufo lauzu dzivokli
neatbilst higiénas prasibam. Bie#i tie no pasa sakuma ‘ir
nepareizi un slikti uzbuveti un tadel tumsi, auksti un mitri,
bet biezi ari, kaut gan pareizi un labi uzbiivéti, izradas par
maziem un parpﬂdltx Statistika skmdn pierada, ka saslim-
stiba un mirstiba no hp1g-am slimibdm, ir arvien lielaka na-

badzigikos pilsétu 1ec1rkgos ar parpllditlem dmvokllem, neka

bagatakos
9
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Higiénas prasibas. Veseligam dzivoklim jabiit sau-
sam, gaiSam, pietiekosSi lielam, tiram un
ar pietiekoSu gaisa saturu Pa dalai o prasibu iz-
pildiSana atkardjas no paSiem cilvékiem, kas apdzivo dzivokli,
jo var sabojat pat vislabdako dzivokli, bet ari buivéjot dzivo-
jamo éku, jaievéro $1s prasibas, jo citaddi daZreiz dzivoklis no
paSa sakuma ir antisanitars, un pat ar vislielakdm palem tada
dzivokll nav iespéjams ievérot higiénas prasibas. Apskatot
dzivojamas €kas atseviskas dalas, biis redzams, ki biuivtechnika
izpilda minétas higiénas prasibas.

Biives laukuma pareiza izvéle ir Joti svariga. Pil-
sétas pilseétu valdéem japardoma 8is jautdjums sikaki pirms
pilsétas apbiivéSanas plana sastadiSanas. Parasti pilsétu ie-
las krustojas zem 90° lenka. Meérena auksta klimata un Lat-
vijas platuma grados vidéjs ielu virziens no ziemel-
austrumiem uz dienvidrietumiem un no ziemelrietumiem uz
dienvidaustrumiem dod vienmérigiku saules gaismas sadali-
Sanu pa visam 4 &ku frontém.

Uz laukiem var brivi izvéléties €kas virzienu un apkartni.
Biives laukums ir td jaizvélas, lai tas nodrofindtu vislabdko
apgaismo$Sanu un gaisa atjaunoSanu, bet ari lai pasar-
gitu éku no valdoSiem vé&jiem ar pauguru un meza
palidzibu.

Bives laukuma zemei jabiit tirai un sausai Vis-
parigi, buves laukumu izvélot, jaievéro ari idens apga-
daSana un atkritumu novaksanas iespgja. No
higiénas viedokla zemes raksturs ir gandriz bez nozimes, vail
tas bitu akmens, smilts, mali vai melnzeme, lai zeme tikai
biitu tira un sausa.

Biivmateridli. Bivmateridlu ir loti daudz un daZadu,
un tos var iedaiit 38 grupds: minerdlmateriali, kokma-
riali un metalli. Higiéna uzstida Sadas sanitaras prasibas, se-
viski attiecibd uz éku sienu, gridu un griestu materidliem.
1) Tiem labi jadizolé telpu gaiss no aréja gaisa, bet
pie tam 2) japielaiz pastdaviga telpu gaisa ap-
maina ar drgjo gaisu; 38) buvmateridliem slikti ja-
vada siltums; 4) tiem arl slikti javada skanas.
Abas pirmas ipaSibas piemit tikai pordozam vielam un
atkardjas ka no poru koptilpuma, ta arl no poru lieluma. Mar-
mors un granits satur tikai 0,1% poru, kuras ir loti sikas,
smilakmens — 10—20%, kalkakmens — 25%, viegli apdedzi-
nati kiegeli — 20—30%, mali — 40%, pie tam poras ir lielas
un laiz gaisu viegli cauri. Koks satur maz poru, vismaz Skeérs-
virziend, metalli un stikls tds pavisam nesatur. Jo lielakas ir
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buvmateridla poras, jo lielaka ir arl to gaisa caurlaiSanas
spéja.

Ari blivmateridlu idens caurlaidiba ir atkariga
no poru lieluma un to koptilpuma. Si ipaSiba, t. i. blivmate-
ridlu pordzitite ir svariga. Udens tvaiki, kas no telpu apdzi-
vosanas sakrdjas siends, izziist no pédéjam jo atraki, jo lield-
kas ir poras. No ta vislielaka méri atkardjas sienu un telpu
gaisa sausums. Ja lidens tvaiki, kas sakridjas telpu gaisi, ne-
varétu izgarot uz aru siendm cauri, tad tie kondensétos uz
sienam un padaritu tis mitras.

Buvmateriilu pordzitite ir nepiecielama ari tadé], ka bi-
véSanas laika lieto arkartigi daudz tdens. Kiegelus savieno
ar javu un vélak apmet ar Stukatiiru. Javu pagatavo
no dedzinatiem kalkiem, smiltim un daudz tdens. Bez tas
sienu biivéSanai lieto vél Joti lielu iidens daudzumu, kas ir tiri
méchaniski piemaisits javai. Visai $ai milzigai fidens masai
ir jaizgaro, lai €ka bitu sausa. Sim procesam janotiek léni.
Udens iztvaikosana atkardjas no gaisa relativi mitruma. Vis-
labdk biivét sienas pavasari vai agra rudeni. Baves noteikumi
paredz, ka miira &kds var pariet dzivot tikai péc noteiktiem
terminiem, parasti 4—6 ménesiem, kad sienu javas mitrums
neparsniedz 2%. Sausa siena satur ne vairak par 0,5%,
mitra — 5—10% fidens.

Iedzivotdju mnolaidibas un nesaprasanas dé] ari sausa
siena var klat mitra, ja daudz tGdens sakradjas telpu gaisd un
ja tos neizlaiz ard ar pietiekoSu védinaSanu.

Mitras sienas ir veselibai kaitigas, jo tads atpem daudz
siltuma, traucé kermena temperatiiras réguléSsanu un vei-
cina saaukstéSands slimibas, reumatismu, nieru slimibas un
tuberkuldzi. Uz mitram sienam un mitros, tumsos stirisos at-
tistas daudz peléjuma séniSu, kas piesSkir gaisam nepatikamu
smaku. Ari patogeni digli tados apstaklos paliek ilgdku laiku
dzivi.

Biivmateridlu termiskas Ipasibas atkardjas tapat ka
drébju materidliem, no pamatvielu siltuma vaditspéjas un
no gaisa satura. Jo vairak gaisa blivmateridli satur, jo ma-
zika ir to siltuma vaditspéja. Metalli kas nesatur
gaisu, vada siltumu vislabdk un nav derigi ki sienu un gridu
materidls. Vidii stiv dabigie un maksligie akmeni, visléndk
vada siltumu koks un izoléjoSas vielas, ki pelni, ogles pul-
veris, korkis, kiidra, zeme, mali u. ¢. Tadé]l ari koka majas
parasti ir siltdkas par miira majam.

Ja sienu biivmateridlu poras gaisa vietd satur udeni, tad
Sadas sienas vada siltumu daudz stiprak neka sausas.
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.. Par buvmatenalu s:ltuma kapacitati sauc to sil-
tuma daudzumu, kas sasilda 1 kg attiecigd biivmateriala pa
.. 1*C.. Parasti td ir pretéji proporcionila materiala siltuma va-
- ditspéjai. Metalli labi vada siltumu, un tiem piemit visma-
ziki siltuma kapacitite. Turpreti koks ir vissliktakais sil-
tuma vaditdjs, un tam ir vislielakd siltuma kapacitate. Lie-
las siltuma kapacitates de] biezas mura sienas, sakrajot daudz
sﬂtuma, 1edarbo,]as uz telpu galsu ki sﬂtuma rezervuan un lz- o
izdodas uzturét telpds vienmérigu temperaturu Areja gaisa
temperatiiras svirstibas, péarejot uz telpu ga.lsa, samazmas un'
nokavéjas.

Beidzot no bivmaterialiem vél prasama sl1kta skanu
vadltspeJ a. Muasu nervdza laikmetd prasa, lai dzivoklos
péc iespéjas nebiitu dzirdamas skanas un troksnis no kaiminu
dzivokliem un no ielas un pat no blakus telpam (piem., kon-
servitorija). Absoliti izolét dzivokli skanu zina nav iespe-
jams,' bet var sasniegt daudz. Izolacijas princips.skar,m zina
ir tas, lai siends, griestos un. gridas ievietotu nepar-
traukta s kartas no tadam vielam, kas slikti vada skanas,
piem., gipsa, filea, korka, kauéuka, vilnas, zagu skaidu, kidras,

" pelnu, malu kartas. Ja tadas kartas ir kaut vismazakais cau-
rums, tds nesasniedz savu mérki.

-~ Diemzél §is sanitaras pra.mbas saduras ar techmskam pra-
sibam, piem., &kas stiprumu, izturigumu un ugunsdro$ibu, ta-
18k ar aistétiskam prasibam, ar materidla vieglas piegadasa-
-nas un apstridasanas jautdjumu un par visdm lietdm ar biiv-
materidlu - cendm. S$3da konkurenc& sanitirds prasibas bieZi

paliek pedeja vieta.

Ekas atseviSkids dalas. Fundaments un pagraba

telpas. No fundamenta izturibas atka.raja.s visas ekas iz-
turiba. Fundamentam jabiit vismaz pusmetru virs gruntsudens
Iimena, lai aizkavétu ta iesiikSanos fundamentd un sienis.
_Vajad.'f_.l'bas ‘gadijumd japazemina gruntsudens limenis ar dre-
naZas palidzibu. Starp fundamentu un sienim liek izolacijas
kartas no asfalta, cementa vai citam welam kas Gdeni nelaiz
cauri,

Arsienas. Eku arsienas jabiivé no shktlem siltuma
un skanpu vaditdjiem, kas pie tam nodrofina ugunsdroiibu un
sausumu. Higiéna prasa, lai' sienu blivmateridls bitu pordzs.
Bet no higiénas viedokla tagad vairs nece] iebildumus, ja sienu

. pordzitati péc pilnigas izZus$anas  iznicina, nokra-
- sojot tads ar ellas krasam vai apliekot no arienes ar glazi-
rétiem kiegeliem, lai pasargatu tas no lietus. Arl tapétes sa-
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mazina sienu ca.urlald‘ibu par 50_-100% Tiribas zu;.a jetei-
camas ir sienas, kas izkrasotas ar. ellas krasu, jo tds var.
mazgat,

Tek&sienas sadala visu telpu atsewskas istabds. &is
sienas var biit daudz planakas. No tim prasa, galvend karta,
izolaciju skanu zina, bet to pandkt pilnigd méra g;-utx

Gridas un griesti. Bez lielas izturibas un péc ie- -
.,peJas lielas ugunsdrosibas no tiem prasa, lai tie nnepmlal\stl.
gaisa a.pmamu starp atseviSkiem staviem, jo citddi jau lieto-
‘tais gaiss no apakigja stiva pacelas aug3gja, seviski ja Sis
gaiss top sasildits. Tapat no griestiem  prasa, lai tie biitu
slikti siltuma un skapu vaditadji. Jaundkas &kds bieZi darina
gridas un griestus masivus, bez starptelpam, no balkiem, be-
‘tona un cementa un parklaj tos ar linoleumu vai parketu.
8ada konstrukcija attiecibd uz siltuma un skanu vadiSanu nav
tik izdeviga ka vecais biives veids, kas atstdja starptelpu
starp gridu un griestiem. Tikai stingri jaievéro, lai materiﬁls,
kuru izlieto So starptelpu . aizpildiSanai, nesatur&tu poSanas
spéjigas organiskas vielas, bitu brivs no patogeniem digliem
un slikti vaditu siltumu un skapas. Pilnigi nepielaizams,
ki to tomér novéro, lietot vecus biives gruZus, kuri se-
viSki bieZi pdrnes majas piepju sporas uz €ku koka dalam.
Lai netirais fidens, putekli un netirumi nevarétu ieklut starp-
telpa starp gridu un apak$gjiem griestiem, gridas jasaspundé
loti ciesi, bez kadam Skirbam. Vislabaka, bet ari visdargaka
grida ir- parkets, tad vél linoleums, kas seviski labi.
aizsarga pret siltuma zaudéjumu. Loti ‘stipri pavairo kom-
fortu gridsegas; tas aiztur skapas un gridas siltumu.
Griestus parasti nokrdiso baltd krasi, lai tie reflektétu péc
iespéjas daudz gaismas.

Jumts. Jumta galvenais uzdevums ir mzsargat éku no
lietus, sniega, v€jiem, putekhem, karstuma un aukstuma. Tam
jabiit drosam pret uguni un izturigam. Neviens materidls ne-
atbilst visam Sim prasibam. Salmu un koka jumti labi
aizsarga no karstuma un aukstuma, lietus un putekliem, bet
ir nedroS$i pret uguni un maz izturigi. Pilsétas tie ir aizliegti.
Dzelzsskarda jumti ir dro§i pret uguni un viegli, bet -
neaizsarga no karstuma un aukstuma un neder nemaz tur,
kur apdzivo béninus. Tie stipri vada skanas, piem., putnu stai-
gasanu pa Jumtu Visvairak izplatiti akmens jumti no
slanekla. Jumh nodarvotas papes vaino keka ce-
menta ir nedroSi pret uguni un maz a.lzsarga no karstuma
un aukstuma.
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Attieciba uz jumta nogazes lenki jaatzimé, ka
stavs jumts drosaki aizsarga no mitruma, jo tidens atraki no-
tek, un sniegs tur nenogulstas, bet ir vairdik padots véjiem
un aizsedz pretim stavoSiem namiem gaismu. Tadé] pée pil-
sétn blvnoteikumiem tadu stdvu jumtu ar lenki, kas lielaks
par 45°, uzskata par seviski stavu.

Lai béninus varétu labaki izlietot dzivokliem, bieZi apak-
Séjo jumta dalu bavé gandriz vertikalu, augséjo dalu turpre-
tim lézendku. Sadus dzivoklus sauc par mansardiem.
Higiénas zinad tie ir sliktdki par stdvu dzivokliem, bet daudz
labaki par pagraba telpam.

Jumta notecém janovada tidens atri uz leju. Citadi
tas var saslapinit sienas no augsas. Pilsétds tas parasti sa-
vieno ar kanilizicijas caurulém. Tad tds izdara diezgan stipru
kandlizacijas tikla védindSanu, uznemot siltdko gaisu no kana-
lizicijas caurulém un novadot to virs jumta.

Logi. Sanitard un aistétiska zipa tiem ir seviski sva-
riga loma. Visbiezak lieto sangaismu (sk. 148. .p.). Augs-
gaismu var lietot tikai augSéja stavi un atseviskas tel-
pas (rasetavas, fabrikas, miizejos u. c.). Tados gadljumos
jumtam biezi pieskir zagveidigu formu.

Kapnes. Kiapnu telpas ir vienigis telpas visa €ka, kas
iet cauri pa visiem staviem no pagraba lidz jumtam. Tidé]
tas iedarbojas ka skurstenis un stipri ietekmé visas ekas vé-
dindSanu. Sim telpdm jabut droSam pret uguni, labi apgai-
smotim, védindjamam un viegli tirijamam.

V1ssvar1gakals jautdjums kapnu buvé ir kipnu pacel-
Sanas grads. Ir svarigi izvéléties pareizo pakipju aug-
stuma un platuma savstarpéjo attiecibu. No dro&ibas viedokla
ir svarigi, lai pakdpju augstums un platums paliktu visos sta-
vos bez parmaindm. Tad cilvéks kapj droSi pat tumsa.

15. Védinasana.

Védinisanas uzdevums. VédinaSanas uzdevums ir pieva-
dit dzxvo;amam un darba telpam bojata gaisa vietd svaigu,
tiru aréju gaisu.

Gaisa bojaSanas iemesli ir Joti daZadi. 1) Cilvéks ie-
elpo gaisu ar 20% skabekla, bet izelpo tadu, kas sa-
tur tikai 16%. Tadel tedrétiski var izrékinat, cik ilgi vins
varétu dzivot hermeétiski slégta telpa, ja neblitu nekadas
gaisa apmainas. 2) Izelpotais gaiss satur 4,5% oglskabes.
&1 gaze ir smaga un sakradjas slégtds telpas. Tagad piegriez
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véribu oglskdbes daudzumam slégto telpu gaisd ne vairs ka
tadai, bet ki gaisa tiribas méram, jo visas vielas,
kas boja gaisu, sakrdjas gaisa paralléli oglska-
bes daudzuma paaugstindaSanai Tadel ar1 Pe-
tenkofera uzstaditis normas (0,1% CO, dzivojamas tel-
pas un 0,07% — skolu klasés) lidz 5im paliek spékd gaisa ti-
ribas kontrolésanai. 8) Izelpotais gaiss ir piesatinats ar
iidens tvaikiem, ko cilveks atdala no plausam un adas.
Degosas petrolejas un gazes lampas producé vél daudz vairdk
fidens tvaiku neka cilvéks. Sie fidens tvaiki pavairo gaisa mit-
rumu un aizkaveé tidens iztvaikosSanu no ddas virsmas un lidz ar
to miesas siltuma atdaliSanos. 4) Pieaudzis cilvéks izstaro
stunda caurméra 100—125 kalorijas, petrolejas un gézes lam-
pas lidz 1000 kal. viend stunda, bet krasns vél daudz vairak.
Saprotams, Sis siltums paaugstina telpu gaisa tempera-
tiru un ietekmeé siltuma réguléSanu no miesas puses. 5) Da-
zadi gaistosSi organiski kermena sakriSanas
produkti stipri saboja gaisu. DaZi no tiem asi un pre-
tigi oz. Slégtas telpas, kur atrodas cilvéki, atri iegiist savadu
nepatikamu smaku. lIzcelas ,samaitata” gaisa sajiita, kas ne-
apzinigi rada pavirSu elpoSanu un ar laiku mazasinibu un ner-
vozitati (piem. birojos). 6) No visam cilvéka kustibam un
darba veidiem rodas daudz puteklu. Ari sméekétaji ar da-
miem stipri boja gaisu. Uz siendm nereti var atrast nikotinu,
ko tur nogulsné dimi. 7) Edienu pagatavoSana, ve-
las mazgadsana nodarbosSands ar dazddiem
amatiem ir saistita ar daudz tvaiku, karstuma, sliktas sma-
kas un puteklu rasanos. 8) ApgaismoSana ar svecém,
petroleju un gézi stipri pargroza gaisa sastdvu slégtis telpas.
9) ApkurinadsSana automatiski padara gaisu relativi
sausaku.

Visus minétos gaisa bojasanis iemeslus var sadalit
divAs grupas: nenovérSamos un novérSsamos. Nenoveér-
S§ama ir ta gaisa bojasanas, kas neskirami saistita ar cilvéku
dzivi slegtas telpas, ar elpoSanu, apgaismoSanu un apkurini-
S§anu un pa dalai ari ar profesiondlo darbibu. Bet noveéer-
Sama ir td gaisa bojasands, kas atkardjas no lielakas vai
mazakas tiribas. Ventilacijai javéersas tikai pret
nenovérSamo gaisa bojaSanos, jo novérSsamo bojasa-
nos daudz sekmigaki var apkarot ar lielakas tiribas ievéroSanu.

' Higiénas prasibas un ventilicijas gaisa daudzums. Hi-
giéna uzstada sadas prasibas:

1) Kia augstdko CO, koncentraciju higiéna
pielaiz slégtas telpds 0,1% un stingrakas prasibis — 0,07%;
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=L 2) Ga.lsa. mxtrums nednkst parsmegt 40—607% rela ;
tivd mitruma; ;
~3) - Gaisa- temperatura nedrikst parkapt zmimas‘
robezas atkariba no telpu noliika; :
4) Ventilacijai ir janovers sl:kta smaka
Pirmas prasibas izpildiSana dod gaisa. mainas

meéru uz Sadu datu pamata. Pieaudzis cilvéks miera sta-

vokll vienas stundas laika izelpo 5001 gaisa, kas satur 225 1 :
CO.. Argjais gaiss satur 0,04% CO,, t. i. 0,4 1 viend kllblk—
metrd gaisa. Ja plelaxz tikai 0,1% CO, koncentraciju, tad
katram kubikmetram gaisa var vél plemamt 0,06% -jeb 0,6 1

CO,. Tad nepleclesama.ls ga.lsa daug =——= 37,6 m’.

Bet pieturoties pie stmgrakas robezas, ka.tram kubikmetram
“gaisa var vél p1ema1s1t tikai 0,03% Jeb 0,31 CO,, un tad ne-
20235 = 75 m*. Sa-
protams, bérni 1zelpo daudz mazak oglskﬁ.bes, tadel ari vaja-
dzigais ventilacijas gaisa daudzums bis mazaks. Turpretlm
petrolejas un deggizes lampas un krasnis producé daudz vai-
rak oglskdbes neka cilveks. - Va_]admga ventllacl,]as gaisa mi-
nima izrékinasSanai visi &ie apstakli ]a.levero Ieteicams dzives
praksé pxeturetles lielikdm normam, jo aiz financii-
liem apstakliem arvien mégina samazindt higiénas prasibas.
Arl attieciba uz otro prasibu viegli aprekinat,
ka butu labak pleturétles stingrakam prasibam, 'jo no cilveku
elposanas un lampu izgarojumiem mitrums atri plea.ug un
jau péc 3—4 stundam var sasniegt pielaisto robezu, t. i. 40 Iidz
60% relativd mitruma. ja pleturas mazakal normai.

Tresa pras:ba — piemérota telpu temperatira — ir

) vajadmga, jo cilvéks pats stundas laika izstaro 100—125 kalo-

rijas siltuma, kas seviski vasaras laika, ventllacua.l trikstot,
var pacelt temperatiru. Ari attieciba uz 8o pras‘bu ir labak
pieturéties lielakam gaisa normam.

Ceturto prasibu — sliktas smakas novérsanu —
ventilacija atrisina vissliktdk, ]o cilvéka oZa ir tik jutiga, ka
uztver minimalos stipri smarZojosas vielas daudzumus. Ja sma-
kas avots paliek telpa, tad pat ar visstingrako ventilaciju nav
iespéjams novérst smaku. Tados gadijumos daudz labak iz-
nicindt smakas avotu un visparigi ievérot lielaku tiribu. .

Gaisa kubs. Izrékinato gaisa daudzumu (37,5—756 m’
stunda pieaugusam cilvékam) nevar pievadit kaut kura maza
telpa ar stipras ventilacijas palidzibu, piem., 5 kubikmetros ar
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_15-re1ze1u galsa mainu, jo dzives pra.kse pxerada, ka var mainit
telpas gaisu ne vairak ka 3 reizes stunda. Bie-
#akn gaisa mainu sajiit ki nepatikamu caurvéju. Ta ir pie-
laizama tikai tadas telpds, kur cilvéks neuzturas ilgi (korido-
- ros, kdpnpu telpds u. c.). Slimnicas labaki pielaist tikai div-
reizéju gaisa mair,m, dzivoklos pat mazdk. Ar ga;sa kubu
saprot to telpas gaisa dalu, kas nak uz katru Sis telpas iedzi-
votaju. - To izrékina, sadalot telpas kubatiiru ar iedzivotaju
skaitu. Bet pie tam jaatskaita no telpas gaisa tilpuma tas til-
pums, kuru iepem krasnis, gultas, skapji un citas mebeles, jo
tds samazina gaisa tilpumu. Tagad lielpilsétas dzwok}u Jau—
~ tdjums visur ir nepareizi atrisinats. Ja higiéna stingri pie-
‘turétos pie savam prasibam, tad pieaugusam cilvekam vajadzétu

: 3 3
dot 37,5 m® telpas 752"‘
3
25m? ( ?5;11 ar tﬁsreizéj u gaisa mainu), un pilsétu namu cel§ana

iznaktu parak darga Tadel, galv. karta, aiz taupibas iemesliem,
higiéna pleknt gaisa telpu samazinaSanai. Uzskata par mi-
‘nimalo gaisa daudzumu pieauguSam cilvé-
kam vai diviem bérniem zem 10 gadiem 60 m® -
stunda. Ar trisreizéju galsa apmainu to var dabiit 20 m®
liela telpa. Tadel 20 m* gaisa tilpumu uzskata par mi-
nimalo gaisa kubu vismaz tadas telpas, kur cilvéks
pavada nakti. Riupniecibas telpas, klausitavas, klasés var iztikt
ar 10 m* uz katru iemitnieku. Slnnmcas ar divreizéju gaisa
mainu japrasa 37,5—50 m®.

Ventildcijas princips.. Ka rodas gaisa kustiba? Trau-
céjot gaisa spiediena Iidzsvaru starp slégtu telpu un aréjo
gaisu. To var pandkt divéjadi, vai nu tiri méchaniski
(piem., v&j§ vai ventilators), vai ari radot temperatirn
starpibu starp aréjo un iek$€jo gaisu. Siltakais gaiss ir
vieglaks par auksto, un ta spiediens tadél ir mazaks. Tada
veida rodas spiediena starpiba un lidz ar to ari gaisa kustiba.

- Dabiska ventilacija. Dzivok]i un darba telpas nav her-
métiski slegti pret aréjo gaisu, jo caur sienu, gridu un griestu
biivmateridlu poram, caur logu ramju un durvju Skir-
bam notiek pastiviga gaisa apmaina, kuru apzimé par da-
bisku ventilaciju. Ta notiek bez jebkadiem aparatiem
un atseviskam gaisa caurulém. Dabiska ventilacija ir jo
stipraka, jo lielaka ir areja un iekS€ja gaisa temperatiaru star-
piba. Tadel ta ziemas laika, kad telpas apkurina, ir stipra un
vasaras laikd gandriz nenotiek. Dabiska ventilacija rada se-
viski stipru gaisa apmainu, ja stiprs véj§ pii§ uz sienu un
pie tam buvmaterials ir lielporains un siena pati plana.

ar divreizéju gaisa mainu) vai vismaz
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Sikaki izmérijumi ar jatigiem manometriem tomeér pie-
rada, ka parastos apstdklos §1 dabiska ventilaecija ir nieciga.
Ar tapétém to samazina uz pusi, ar sienu izkrdsoSanu ar ellas
krasam to iznicina pilnigi. No 4 istabas sienim parasti tikai
viena, retdki 2 sienas ielaiz aréjo gaisu. Tapéc higiéna ir at-
teikusies no savas agrakids prasibas attieciba uz bivmaterialu
porozitates uzglabasanu dabiskai ventilacijai (sk. 134. 1. p.).

Attieciba uz dabisko ventilaciju caur gridam un griestiem
jateic, ka ta nav vélama, jo gaiss, kas 5ada veida iespiezas tel-
pas, parasti ir jau lietots.

Dabiskas ventilacijas pastiprinaSana.
Dabisko ventildciju, kas pa dalai nav vélama un pie tam wvél
parasti ir nieciga, vislabdk var aizstat vai pastiprinat ar
logu un durvju atveérSanu. Tas ir visvienkarsikais
un Iidz ar to arl visstiprikais ventilacijas Iidzeklis. Seviski
energiski ventilacija caur logiem un durvim iedarbojas, ja at-
ver divus pretim stdvoSus logus vai durvis un rada stipru
caurveJu Loh derigi ir logl, kuru augséejas riatis var gar ho-
rizontdlu asi atdarit uz ieksSu lidz 45° lielam lepkim. Tad
ari ziema aukstad gaisa plisma tiek novadita uz augsu un caur-
véj§ gar gridu nav jutams,

Miksliga ventildcija. Maksliga ventilacija lieto tos paSus
principus ka dabiskaja. Rada gaisa spiedienu starpibu tiri
méchaniski vai sasildot galsu, kas no tam top vieglaks. Pé-
deja gadljuma biezi apv1en0 ventllacu u ar ap-
kurinasanu. Sadai apvienoSanai ir zindmas neértibas, jo
ventilacijas vajadzibas nesakrit ar apkurindSanas vajadzibam.
Vasaras laika apkurinidSana biitu nepanesama, bet maksliga -
ventilacija ir vajadziga, turpretim rudeni un ziema apkurina
stipri, bet bieZi varétu iztikt bez maksligds ventilacijas.

Ierikojot maksligo ventilaciju, arvien jagada par to, lai
ne tikai bojatais gaiss tiktu izvadits no tel-
pam, bet ari svaigais Aréjais gaiss pievadits. Ja
tikai izvada bojato gaisu, tad telpa rodas zindms vakuums,
un gaiss iespiestos no visam blakus telpa.m, no virtuves un
atejas vietas. Un Ja pievaditu tikai ar&jo, svaigo gaisu, tad
telpas driz rastos zindms paaugshnats spiediens, un talaka
gaisa pievadiSana taptu neiespéjama. Cik daudz gaisa pievada,
tik daudz ari jaizvada.

Par maksligu sauc ventildciju, ja bave spec1a1as cau-
rules un gaisa kandlus un ja aréja un iekseja galsa
sp1ed1ena lidzsvara traucé$anai lieto ventilatorus vai
gaisa apsﬂdlsanas ietaises. IzSkir vietéju ven-
tilaciju, ja katrai istabai ir sava patstaviga ventﬂaaclja.s ierice,
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un centrdlu ventilaciju, ja veselu &ku un pat wvairikas
€kas ventilé no viena centrala punkta.

_ Viet&ja ventilacija Starp vietéjam iericém var
minét, pirmkart, visas tas, ar kuru palidzibu pastiprina dabisko
ventilaciju, t.i. logus un durvis. Taldk liela loma piekrit
kaminam, seviski td4 modifikacijai, kas ki Galtona ka-
mins izplatits Anglija. 81 kamina skurstepa cauruli aptver
otra‘ caurule, kas sava apak$gja dala stav sakari ar aréjo
gaisu, bet augséja — ar istabas gaisu. ApsildiSanas laika are-
jais gaiss tiek iesiikts un sasildits ap skurstepa cauruli un
noklist istabd pa augSéjo caurumu. Tads kamins var uzpemt
Iidz 1200 m® bojata istabas gaisa un ievadit tikpat daudz lidz
30—40° sasildita tira gaisa.

Arl krasnis var pandkt Aréja gaisa pievadiSanu un
sasildiSanu, ja krasni ietérpj apsegi un to ar caurules pa-
Iidzibu savieno ar aréjo gaisu. Apsildifanas laikd pédéjais ie-
plist un sasilst. Stipri lietotds telpds ieriko specidlus gaisa
kanalus, ko izvada virs jumta bojitd gaisa novadiSanai. Siem
gaisa kanidliem pieriko skurstena uzbiivi gaisa novilksanai. Lai
vél pastiprinitu gaisa novilk3anu, gaisu vél sasilda ar specidlu
deggdzes degli vai mazu krasni, ka to, piem., dara laboratori-
jas specidlds telpds smirdoSu un indigu vielu sadedzinaSanai.

Starp vietéjam ventilacijas iericém japiemin vél visdaza-
dakas konstrukcijas ventilatori. K& spéku lieto elektribu,
fidens tvaikus, kompriméto gaisu un dazidus motorus ar gaisa
siikpiem. Pa lielakai dalai $adus ventilatorus lieto bojata
gaisa novadiSanai no stipri sapipotam un puteklaindm resto-
ranu un fabriku telpam. Pa dalai sie ventildtori rada stipru
troksni. Seviski érti un izplatiti ir elektriskie ventila-
tori, kurus biivé ka lielus sienas vai ka mazus galda ventila-
torus. Bojato gaisu novadot, nedrikst aizmirst riipéties arl
par svaiga gaisa pievadiSanu.

Centrala ventilacija. Centrilai ventilacijai ekas
siends iebivé 2 gaisa kanalu sistémas. Viena pieved tiro sa-
sildito ‘gaisu, otra novada bojiato. Ekas pagraba ieriko gaisa
kambari, kurad sasilda gaisu ar sasildiSanas aparatu vai arl
vasaras laika atdzesé specialda atvésina$anas kambari. Uz kam-
bari vadosais gaisa kanalis vislabak®izbeidzas ara kada darza
vai sétd, kur gaiss ir péc iespéjas tirs. Gaisu ielaiz kambari,
filtréjot to planiem audek]u filtriem cauri. No pretéjas gaisa
kambara sienas iziet jau agrdk minétie gaisa kanali atse-
viskiem staviem.

Ar 3iddu centrilu ventilicijas sistému wvar apkalpot ari
vairdkas ékas, piem., slimnicas atseviikos barakus vai kazar-



: PR TG o
mas. Sada gadijuma gahsa kanahis, kas pievada tiro aréjo sa-
silditb vai atvésinato gaisu atsewskam €kam, ievieto dzilos

tunelos Zzem zemes virsmas un se\nskl uzmanigi un stlpn izole, -
lai péc mspejas samazinato sﬂtuma zaudejumu :

16. Apsddlsana

Dzivoklu temperaturas apstikli. Dzivoklu gaisa dabiska
temperatira atkardjas no maju sienu temperatiras, Pedéja sa-
vukédrt atkarajas no aréja gaisa temperatiras un no khmata,‘
. gada laikiem un laika. -

Misu klimata & temperatira tikai vasaras: lalka ir pie-
tiekofi augsta, lai iztiktu bez maksligas sasildiSanas; rudeni,
. ziema un pavasari ir nepiecieSsami apkurinat dzwcuamas tel-
pas. Tropiska klimata -dzivoklu temperaturas problema atri-
sinds pretéja virziena. Tur g'a.ndnz visu gadu jacenSas paze- -
minét  dzivoklu temperatiru, JO sﬂtuma dabiska produkeija
ir parak liela.

Majas sienu bivmateridli (koks, akmens, stlkls) ir shktl
siltuma vaditdji. Lidz ar to Siem materidliem piemit ari liela
siltuma kapacitate, sienas uzkraj siltumu. Tade} aréja gaisa
temperatiras svarstiSanis pariet uz telpu gaisu - tikai ar helu.
nokavésanos, un pasas. svarstibas top mazakas.

: Apkurinasanas prineips. ‘Apkurinasanai lieto daudz po-
tencidlo energiju saturosas organiskas vielas, kas deg-

-. Sanas laika saweno_]as ar skabekli (oksidéjas). éo vielu poten-

cidla energija parvérsas slltuma, un _komplicétds organiskas

vielas sakrit vienkarSos sav1en01umos, ‘ka oglskabe fideni un

slapekla oksida.

R Higiénas prasibas. Higiéna uzstada Eadas 3 pras‘bas kas

~ jaizpilda katram apsildifanas veidam:

i) tam Ja.paaugstma telpas tempera.tura dz Velamam_
augstumam; :

.2)-tam jasadala sﬂtums telpas un laika zma ﬂenmeng: un

3) tas nedrikst samaitat telpas gaisu. B

Bez tam, saprotams, ir jiprasa, lai’ apsﬂdisanas vexds butu
péc iesp@jas maz bistams.un léts.

-Attieciba uz 1. prasibu jaatzime, ka velami telpu
temperatiira svarstdis sakard ar telpu noliku. Dzivoklos un
skolu klasés japrasa 17—19°C, gula.m:stabas 14—16° bérnu
istabas 18—20°. Tedtros un koncertzilés izraiu sdkuma prasa
15—16°. Fabriku telpds atkariba ne fabrikacijas veidiem
- prasa visdazadakas temperatiras, sikot ar 10 lidz 20° un pat
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va.u'ak Lzu Sis temperatura.s varétu sasniegt pat aukstaka

“laika, apsﬂdisanas iericei jabiit plemmtm te]pas kubatura.l un

khmata.m :

-2 prasy bu pa.tlesxba nav 1espeJams pﬂmgx mpﬂdlt jo
pa. sildiSanas -laiku- katra apsildiSanas ierice izdala vairak sil-
tuma ka pec tam. Tapat augi&jos istabas gaxsa. sla.nos arvien
temperatﬁra bis ‘augstaka neka zemakos sla.nos, jo siltais gaiss
: kap_] uz augsu. Bet tomer var samamna.t Sis sta.rplbas ievéro-
_jama mérai.

‘Slégtas telpas pa: apsﬂdma.nas laiku notiek gaisa rin-
koéan a £ada veida. Siltais gaiss krdsns apkartné celas Uz
augéu lidz griestiem, plist gar pédéjiem lidz pret&jai sienai,
-pie-tam atdziest un nonadk atkal lidz gridai. Ja krasns, ka tas
_ parasti médz . bit, stav pie 1ek§éjis' sienas logiem - pre-

tim, tad izcelas auksts caurvéjs no logiem gar gridu lidz * -

krasnij. Tad ari temperitira telpa sadalas nevienmeérigi. Virs
grldas tad var biit 5—6° zemaka neka zem grlestlem Kajas
ir aukstas, galva — silta. Pilnigi izbégt no §is starpibas ne- -

var, bet tomér to var samazindt lidz 2—3°. Bitu ieteicams

no & viedokla uzstddit krisni pie Aréjam siendm, netdlu no
logiem. - Aiz techniskiem iemesliem tas nav iesp&jams, jo tad
ari skursteni atrastos &aréjas siendis un ziemas laikd  bitu
auksti un neuzsiktu dumus. Bez tam tas izskatitos loti ne-
gliti. Bet ierikojot centrdlo apkurindlanu, radiatorus arvien
uzstada zem logiem. Tad pie loga sasilditais gaiss pacelas uz
~augiu un_ atgrieZas atpaka} gar gndu Temperatura telpa ir -
vienmérigaki sadalita.

Siltuma nevienmérigo izplatisanos telpas un laika zipa no-
saka ari krasns veids. Mazas dzelzs krasnis top atri
kvéloSi karstas un izstaro loti daudz siltuma, bet, izdzisusas,
talit atkal top aukstas. Tas silda tikai tur, kur ir nonakusi
siltuma stari, ar radiaciju. Silta ir tikai krasnij piegriezta mie-
sas puse; otra ir auksta. Ari kamini silda galvena karta ar
siltuma radiaciju, bet ne ar siltuma vadiSanu, ar - sasildito
gaisu. JaeensSas izlietot ne izstarojoSo siltumu, bet sasildit
gar krasni plistoSo gaisu, jo pédgjais vienmeérigi appem ker-
meni no visam pusém.  Sadu apsildiSanu var sasmegt ar kra-
-snim, kas izliktas no ieksas ar akmeniem vai kiegeliem. Sis
akmenu masas, t. s. krievu un holandieSu- krasnis, nesakarst
tik stlpn ka dzelzs krasms, tas izstaro mazak siltuma, bet sa-
silda vienmeérigi gaisu ar vadiSanu visad telpd uz vairak stun-
dam un pat diendim peec apkurindSanas. Tada veidd péc ie-
spéjas var 1zp11dit otru h,lg'lenas pras:bu :
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3. prasiba stiv sakard ar gaisa parmainam, kas no-
tiek, pa dalai nenovériami, ar apsildiSsanu. Vispirms pieaug
gaisa sausums. Tas ir neizbégams, jo gaisam sasilstot,
relativais sausums automatiski pieaug. 8ada sausid gaisi iz-
zist mutes, rikles un deguna glotidas, un tas rada nepati-
kamu kairindjumu minétas vietas. Ja krasns vai centralas
apkurinasSanas caurules un radidtori sakarséjas virs 70—80°C,
uz tiem piedeg organiskie putekli, kas atrodas gaisa.
Tas pieSkir gaisam nepatikamu sviluma smaku un . vél
stiprak kairina glotddas. To var novérst ar vislieldko tiribu
un nelaujot caurulu temperitiirai celties pari 70° C.

Kurinimais materidls. Iz3kir dabiskas un méaksl-
gas kurindmas vielas. Dabiskas ir tas vielas, ko atrod
dabd gatava veidd, k& malka, kiidra, briinogle, akmenogle,
nafta; un maksligas ir tas, ko ieglist, parstradajot dabi-
skas vielas, ka: kokss, deggéze, petroleja, benzins, spirts u. c.

Tagadéjo apsildiSsanas sistému lietderibas reizu-
lis daudz mazdkd méra atkardjas no kurinAma materidla
nekd no padu %o sistému techniskam ipaSibam. Diemzél liet-
deribas reizulis So sistému nepilnibas dé] ir samérd mazs, lie-
laka siltuma dala lidz ar karstam diimgazém aiziet pa skur-
steni, nesasniegusi savu tieso mérki. Ta, piem.,

kamina lietderibas reizulis ir . . . . . 10°/o
labas krasns 20—30"/0
centralas apsildiSanas hetderlbas reizulis ir 50—70°/o

ApsildiSanas sistéma. Izskir vietéjas un centralas siste-
mas. Vietéjas sistémas katrai telpai ir savs sildamais
aparats, centralas sistémis turpretim vesela éka un eku
kompleksi, un pat veseli pilsétas iecirkni tiek apsilditi no vie-
nas centrilas vietas.

Vietéji apsildiSanas veidi Visprimitivakais
apsildiSanas veids ir valéjs nometnes ugunskurs,
oglu panna un maza dzelzs krasnina bez
skurstena. Sie aparati neatbilst nevienai no 3 augSa mi-
nétam higiénas prasibam. Temperatira paaugstinas tikai to
tuvuma un tikai pa degSanas laiku. Vini rada siltumu gan-
driz tikai ar radiaciju, un dimgizes iepliist tiesi istaba. Ta-
dél tos lieto gandriz tikai nometnes dzivé un izpémuma ga-
dijumos.

Viet&jai apsildiSanai biezi lieto kaminu. Ari §is apsil-
diSanas veids producé siltumu gandriz tikai ar radidciju un
izlieto producéto siltumu tikai apméram 10%, kameér 90% iet
zuduma. Drusku labdkus rezultitus sasniedz ar Galtona
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kaminu, kas ir aprakstits 141. lpp. Bet tomér 3is apsildi-
$anas veids misu klimatam maz piemérots.

ApsildiSana ar krasnim dod iespéju labdk izlietot deg-
materidla potencidlo energiju. IzSkir dzelzs un akmepu kra-
snis. Dzelzs krasnis sasilst atri, bet ari atdziest atri,
akmenu krisnis sasilst 1énam, bet toties siltumu tur
daudz ilgdk. Ir vesela rinda starptipu, kuros mégina ap-
vienot abu tipu labds ipasibas un izvairities no sliktdm. Vis-
labakas ir lielas, masivis holandieSu podinu krasnis,
kuru dimu kanalim ir daZi lTkumi. Tas tur siltumu loti labi.

Centralas apsildiSanas sistémas. Salidzi-
not ar vietéjiem apsildiSanas veidiem, centridlam apsildiSanas
sistémam piemit dazidas priekSrocibas: 1) kurinimo mate-
rialu izlieto tikai viend vietda, kas prasa mazak apkalpoSanas
persondla; 2) dimi un kvépi un kurinimi materidla pelni un
putekli neiekliist istabu gaisd un nesamaitd to; 3) lietderi-
bas reizulis ir mesalidzinami augstaks, seviSki ja neapsilda
lieki neapdzivotas telpas. Centrilo apsildiSanu izdara ar gaisa,
fidens un tvaika starpniecibu ki siltuma nesg&jiem.

Gaisa apsildiSana. Attieciba uz 8o sistému jano-
rada uz nodalu par centridlo ventildciju, jo iekarta ir tdda pati
(sk. 141. lpp.).

Udens apsildisanas sistémas. Iz8kir silt-
fidens un karstiidens apsildiSanu. Pagraba uzstada
katlu, kura udeni sasilda. Sasilditais fidens no katla, bi-
dams specifiski viegldks, pats celas pa cauruli uz augsu
lidz béniniem, kur atrodas izdaliSanas tvertne. No
§1 trauka filidens sadalis pa visiem stiviem un telpam..
Udens pamazam atdziest un top smagdks un tada veida auto-
matiski cirkulé no katla uz augSu un atgriezas katla. Telpas,
zem logiem un gar sienim atrodas apsildisanas kermeni (ra-
diatori), pa kuriem siltais Tidens plast. Udens cirkulacijas
atrumu var régulét ar siknu un ventilu palidzibu.

Starpiba starp siltidens un karstidens apsildiSsanas sisté-
mam pastav tikai Gdens temperatiardas un lidz ar
to spiedienad, zem kura atrodas katls un caurules. Silt-
fidens sistéema tideni katld sasilda tikai lidz 80, visaugstakais
Tidz 100° C. Izdalisanas tvertne béninos nav hermétiski slegta,
spiediens nevar pacelties, un eksplozijas ir pilnigi izslégtas.
Tagad siltiidens sistému Joti bieZi ieriko atseviskos dzi-
voklos ka centrdlu apsildiSanas sistému. Katlu parasti aiz-
staj virtuves pavards, vai arl mazu katlu uzstada priekinama.

Karstiidens apsildiSsana izSkir vidéja un augsta spiediena
sisttmu. Vidéja spiediena sistéma TUdens tempera-

E. Férmanis, Higiéna. 10
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tira katld sasniedz 120—130° un sakard ar to spiediens cau-
rulés 2—3 atmosfairas. Augsta spiediena sistémi
iespéjams sasniegt pat 250° C, pie kam spiediens caurulés kapj
lidz 15—25 atmosfairam, ka lokomotivu katlos. )

Tvaika apsildif§ani caurulés Tidens vieta cirkulé
tvaiks. Ari Seit izSkir tvaika apsildiSanu ar zemu spie-
dienu, kas strada ar 1,1—1,2 atmosfairas spiedienu pie
102—104°, un ar augstu spiedienu, kur Sspiediens
sasniedz 2—3 atmosfairas un temperatira 120—180° C un lLidz
ar spiedienu daZreiz kapj pat augstik. 1 kg fTdens sasildiSa-
nai no 0° lidz 100° prasa 100 kaloriju siltuma, bet 100° silts
fidens péarejot no skidra gazveidigd stavokli — 600 kaloriju.
Sis pats daudzums atbrivojas vienam kilogramam 100° tvaiku
kondenséjoties ideni. Tade] tvaiks ir Joti labs siltuma neséjs.

. Tvaika apsildiSsana ir seviSki deriga tadlapsildiSa-

nai, kad &kas ir lielas un atrodas talu viena no otras. Arl
veselus maju blokus, slimnicas ar atseviskiem  paviljoniem, pil-
sétas iecirknus var apsildit no vienas vietas. Vajag rapéties
par iespéjami pilnigiku tvaika caurulu izoléSanu dzilos tune-
los zem zemes virsmas.

Ierikojot centrdlo apsildiSanu, nedrikst aizmirst, ka viga
éka paliek auksta, ja ierice nestradad. Tade]l vajadzétu vismaz
. katra dzivokli vienid telpd ierikot rezerves apsildi-
Sanu ar krasni, gizi vai elektribu.

17. Apgaismosana.

Gaismas daudzums. Vispusigds un labvéligas gaismas
ietekmes dé] k& pamatprincipu, &ku celot, uzskata ta-
gad ielaist péc iespéjas daudz gaismas dzi-
voklos. 8§ atzipa vél nav seviski veca. Par to var parlie-
cindties vecos pilsétu iecirknos.

Dzivoklos un darba vietds japrasa zindms gaismas
daudzums. BieZaki jaapkaro gaismas trikums neka gais-
mas parpilniba. Abi ir veselibai kaitigi.

Gaismas parpilniba apzilbina, kairina redzes
nervu, var to pilnigi iznicinat, padarot cilveku aklu. Visin-
tensivakais gaismas avots ir saule. Bet ari elektriskds loka
lampas dod loti stipru gaismu. Stipri apgaismota sniega
virsma, katlu uguns kurinitijiem, kvélojoSs stikls, dzelzs un
citi metalli stikla un metallstradniekiem un daudz citos ga-
dijumos ripnieciba stipra gaisma kairina un novajina redzes
nervu un rada ta atrofiju un aklumu. No §is stipras gaismas
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ietekmes var izsargities ar tum3am brilléem. Zinamas ripnie-
cibas nozarés brilles ir obligitoriskas, ja striddniekiem ir pa-
staviga dariSana ar stipru gaismu.

Gaismas trikums daudz biezik rada redzes spéjas
samazindSanos. Tumsa cilvéks tuvina priekSmetus acim vai
pats tuvinas priekSmetiem, lai tos labak saskatitu, un pie tam
akomodadcija automatiski un neapzinigi sdk darboties,
tapat arl acu muskuli, lai koncentrétu abas acis uz vienu
punktu. 8is darbs acis atrak nogurdina un beidzot rada tuv-
redzibu un redzes vajibu. Normaila redzes spéja prasa ari nor-
malu apgaismoSanu un, pédéjai trikstot, samazinds un ecies.

(Gaismas mériSana un normas. Gaismas mériSanas maikslu
sauc par fotometriju (no grieku vardiem ,fotos’ =
= gaisma un ,metron” = mérs). BrivAm acim nevar pareizi
meérit gaismu. Precizi to var izdarit tikai ar specidliem apa-
ratiem, t. s. fotometriem.

Fotometrija izSkir divus uzdevumus: meérit gaismas
avota stiprumu un apgaismotas virsmas apgaismoSanas
intensitati. Visparigi var meérit gaismu tikai, sali-
dzinot to ar kidu konstantu vienibu. Pirma uzdevuma
izpildiSanai salidzina gaismas avotu ar t. 8. normalsveeci,
bet otrd uzdevuma izpildiSanai salidzina apgaismotas virsmas
~ apgaismoSanas intensitati ar otru virsmu, kuru viena metra
attaluma apgaismo viena normalsvece. So apgaismosanas vie-
nibu apzimé par vienu metrsveci jeb luksu (no latinu
varda ,lux* = gaisma). Tagad gandriz visur kid normalsveci
lieto specidlas lampas ar specidlu dakti un noteiktu degmate-
ridlu (parasti amilacetdtu), kas dod liesmu ar 8 mm diametru
un 40 mm augstumu. 8ada liesma dod vienas normailsveces
gaismu. Un ja ar 8o liesmu 1 m attaluma apgaismo 1 kvadrat-
metru balta kartona zem 90° lenka, tad Sis kartons atstaro 1
metrsveci jeb luksu. Darba vietas apgaismosanas intensitate
samazinds ar gaismas avota attdluma kvadratu.

Tagad ki apgaismoSanas optimu lasiSanai un
rakstiSanai skaita 50—60 metrsveéu un ki minimu —
25 metrsveéu. Smalkikiem darbiem, piem., pulkstenu taisitaju
vai juvilieru, k3 arl darbiem ar maziem kontrastiem, piem.,
Sh8anai ar baltu pa baltu, gaismai jabiit stiprakai — lidz 100
Iidz 125 m. sv. Turpretim rupjikiem darbiem, piem., ormana
brauksanai, saprotams, var pilnigi iztikt ar daudz mazaku ap-
gaismosanas stiprumu, nekd minims lasiSanai un rakstiSanai.

Gaismas krisa. Redzes spéja atkardjas stiprd méra no
gaismas staru krasas. Sadalot saules gaismu ar prizmas pa-
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lidzibu varaviksnes atseviskas dalds un apzimé&jot tumsi sar-
kano gaismu ar 1 péc stipruma, dabi 38du rindu:

tumsi sarkans . . . ] |
gaiSi sarkans . . . . 1200
OF IS - S et s 1400
dzeltens . . . . . 2800
Zald G s L G000
ZilIR: 7 hie e et a2 o RN
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Ar 8adu zalo un zilo staru parsvaru gaisma atrodama tikai
saules staros. Lidz §im nav nevienas maksligas gaismas, kas
saturétu tikpat daudz zalo un zilo staru ki saules gaisma.
Laikam tadel ta ir tik patikama. Bet pétijumi pierada, ka
isfikie gaismas staru vilpi pasliktina redzes sp&ju. Vispargjai
telpu apgaismosanai, kur nav vajadziga maksimali redzes
spéja, labprat nem zalus vai zilus abaZirus (aizsargus), bet
vislielakas redzes spéjas sasniegSanai lasot un rakstot prieks-
roku dod gaismai, kas satur vairik dzeltenu staru, piem.,
petrolejas lampai.

Gaismas spoZums. Ar gaismas vai liesmas spoZumu
saprot to gaismas stiprumu, kas atbilst liesmas virsmas
vienam kvadratcentimetram. Ja, piem., liesma iz-
dala 100 normalsveéu gaismu un tas virsma lidzinas 10 em?,
tad ,spoZums* atbilstu 10 n. sv. uz 1 em®. Gaismas spoZums
apZilbina acis. Higiéna uzstdda prasibu, lai gaisma neapzZil-
binatu acis. So prasibu var tikai izpildit, uzkarot lampas tik
augsti, lai liesma nebiitu redzama, vai lietojot izklaidetajus Ii-
dzeklus, ka pienstikla spuldzes un abaZiirus, kas sadala gaismu
pa lielaku virsmu un samazina tas spoZumu.

Dienas gaisma. Dienas gaismas célonis ir saule.
Tiesd saules gaisma ir visspoZakd no visiem gaismas
veidiem un stipri apZilbina acis. T&adé] ta uz darba galda ir
nepanesama, seviski smalkiem darbiem, ka lasiSanai un raksti-
Sanai. Ar logu priekskariem to mégina vajinat, vai ari ieriko
darba vietu uz zieme]- vai rietumpusi. Turpretim izklai-
déta dienas gaisma ir miisu vislabdkais gaismas avots.
Dienas gaisma nedod asas énas, td ir loti ,miksta”,
bez lielas izskiribas starp gaismu un énu.

Logi. Vissvarigdkd ir logu augs$éja dala. Jo
augstidks logs un jo mazaka pastarpa starp logiem un grie-
stiem, jo lielaks arl biis gaismas daudzums, kas nak tiesi no
debesim. Apakséjai loga dalai nav tik svariga loma, jo dala
gaismas krit zem galda. Logu platums ari ir svarigs.
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Biezi prasa, lai telpas logu kopplatiba, atskaitot logu ramjus,
atbilstu zinamai gridu platibas dalai. Bet &ida prasiba dod
pareizus rezultdtus tikai tad, ja gaisma var brivi iepliist loga.
Parasti klaSu telpas, darbnicis un zimétavas prasa starp logu
un gridu virsmam attiecibu 1:5 vai 1:6, dzivojamas telpas
no 1:8 lidz 1:12. Augstakos stdvos logi var bat mazaki
lidz 1:15.

Liela loma ir stikla labumam un tiribai, jo
pat vislabdkais stikls aiztur lidz 10% gaismas, bet slikts
Iidz 25%.

Istaba biis jo gaisdaka, jo vairdk sienas, griesti, grida un
meébeles reflekté gaismu. Taisni 51 reflektéta gaisma pa-
dara apgaismosanu vienmeérigdku un patikamaku. Ta, piem.,
svaigi kalkota balta siena vai gaifi dzeltenas tapétes reflekte
Iidz 40%, zalas tapétes — 25%, tumsi briinas — 13%, gaisi
deli — 40—50%, bet melna drana tikai 1—2% no tds gaismas,
kas uz tiem krit.

Pret tieSiem saules stariem lieto priek3karus, port-
jéras un gardines. Péc sacita par loga augséjas dalas svarigo
lomu bis skaidri, cik nepareiza ir parasta priekskaru sistéma,
ar kuru aizklaj taisni augséjo loga dalu, kas dod vislabdko
gaismu. Ar priekskariem nedrikstétu aizkavét nevienu saules
staru iegriezties istaba.

Maksligi apgaismosana. Visas apgaismosanas gistémas
dibinas uz td pasa principa, un proti, ka gaisma stav
sakara ar siltuma producésanu Jo augstaka
ir degsanas temperétﬁra., jo stipraka ir ga.isma., bet gais-
mas staru dala pieaug augstdka proporcija neka tempe-
ratira. Tade] technika mégina sasniegt péc 1espeJa.s aug-
staku spidoso vielu temperatiru. S8ada gaisma arl ir relativi
letdka, jo tas paterin$ ir proporcionali mazaks vajadzigas ap-
gaismodanas sasniegSanai.

Apgaismosanas materiili. Tos iedala 5 grupas:

1) Cieti materiali, ka tauku, vasku, parafina un
stearinsveces.

2) Skidras negaistoSas auguundzivnieku
ellas, ka olivu, kanepu, zivju ella.

3) §kidras gaistosas vielas, ki petroleja, ben-
zins, spirts u. c.

4) Gazveidigas vielas, ki deggaze, acetiléns u. c.

5) Elektriba.

Pie cietiem materidliem pieder tauku, parafina,
vasku un stearinsveces. Tauku un stearinsveces darina no
dzivnieku taukiem, parafinsveces no briinogléem un naftas
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atlikumiem, vasku sveces no biSu vaskiem. Sveces neatbilst
higiénas prasibam, jo producg, salidzinot ar gaismas stiprumu,
vairdk siltuma un degSanas produktu (CO, un H.,O), nekd kaut
kadi citi apgaismosanas veidi. Tas dod relativi visdargako un
vismazdk higiénisko apgaismoSanu. Péc izdzéSanas sveces iz-
plata sliktu smaku (akroleins) un deg nevienmérigi. Svecém
-ir t4 nesamaksdjami prieksrociba, ka tas neesplodé, ir droSas
pret uguni un viegli transportéjamas. Tadéel tas lieto celoju-
mos, manevros un citos apstaklos ki neaizstajamu paligu.

Pie Skidridm negaistofidm augu un dziv-
nieku elladm pieder olivu, kanepu, rapsu, zivju ella. So
ellu priekSrociba ir niecigds ugunsbriesmas, jo tds aizdegas
daudz augstikas temperatiras (ap 200° C) nekd ndkamas gru-
pas gaistoSds vielas. Tagad 8is ellas lieto tikai izpémuma
gadijumos.

Pie §kidram gaistoSam vielam pieder petro-
leja, gazolins, ligroins, benzins, spirts u. ¢. Tas, iznemot spirtu,
ieglst no naftas. Nafta sastdv no dazadu oglidenrazu mai-
sijuma.

Petrolejas lampas gaisma acim ir loti patikama, ta deg ar
mierigu, dzeltenu liesmu. Taisni §1 iedzeltend gaisma ir loti

" izdeviga smalkiem ‘darbiem, ari lasiSanai un rakstiSanai. Bet

petrolejas lampa stipri samaitd gaisu. Petrolejas apgaismo-
Sana ir leta. Lampu var viegli parnest no vienas vietas otra.
Tade] tur, kur nav elektribas un géazes, parasti ieriko ap-
gaismosanu ar petroleju.

Ligroins, gazolins un benzins vél vieglik iz-
garo nekd petroleja. Sis vielas izlieto lampés bez daktim,
Iidzigas ,primus“ aparidtiem.

_ISpirts ir stipri gaistoSa un tade] no uguns nedrosa
viela.

Starp gdzveidigam vielam vispirms jamin deg-
gaze un acetiléns. Deggiazi iegist, destlllejot sausa
veida, bez gaisa piekliiSsanas, specialds dzelzs retortés pie 1000
lidz 1400° C, akmenogli, brinogli, kiidru, taukus, svekus, naftu
un naftas atlikumus, t. s. mazitu, para.f'mu, kaulus u. e. vielas.

Deggaze ir dazadu vielu maisijums. Sava oglekla monok-
sida dé] deggaze ir Joti indiga. Eksplozija notiek, ja gaze
piejaucas gaisam 6—29%, zem 6% ta neeksplodé un virs 29%
neeksplodé, bet deg.

ApgaismoSana ar gazi loti sekmigi konkuré ar elektribu.
Modernéd apgaismosana ar deggadzi notiek ar kvélzekisSu
palidzibu.
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Acetiléns. Acetilenu (C,H,) lieto apgaismoSanai no
1895. g. So gazi iegiist no kalcija karbida (CaC,), aplejot to
ar fideni pée formulas: CaC, + 2H,0 = C,H, + Ca (OH)..
Kaleija karbidu dabi no dedmnﬁtlem ka.llpem (Ca0). Kalki
ka izejviela arvien satur fosfora savienojumus, no kuriem no
degSanas celas fosforiidepradis (PH,), kas ir loti indigs un
acetilénam pieskir stipru kiploku smaku. Tadé] acetiléenu ne-
lieto slégtas telpas, bet gandriz tikai automobilu un divritenu
lampés. Liesmas spoZums ir arkartigi stiprs. Gaisma ir pilnigi
balta, un tas spektrs loti lidzigs saules gaismas spektram un
tadé] arl maz maina priekSmetu dabisko nokrasu. Acetilénu
var lietot arl ar kvélzekitém, un tad gaismas spoZums ir vél
lielaks. Tapat ka deggize, acetiléns maisijumos no 3 lidz 80%
viegli spragst, seviski 12%-os maisijumos. Tirais acetiléns ir
daudz mazak indigs nekad deggaze.

Elektriba. Visbiezdak elektrisko apgaismoSanu ieriku
ar spuldzém un loka lampam. Elektrisko spuldZu gaisma ir
Joti vienmeériga, siltuma produkeija ir nieciga, salidzinot ar
gaismas stiprumu, un gaiss netiek sabojiats ar degSanas. pro-
duktiem. Gaisma ir ari léta, seviski ja var izlietot Udens
spéku elektribas raZoSanai. Loka lampas dod vislétako
gaismu. DegSanas produktu ir maz, tapat ari siltuma pro-
dukcija loti maza.

Luminiscences gaisma. Ja elektrisko stravu laiz
cauruldm cauri, kas satur retindtas gizes vai gaisu, tad §is
ghzes sik spidét. Sadas caurules sauc par ,Geislera cauru-
I8m*“. &1 gaisma ir luminiscences gaisma. Gaismas stiprums
neatbilst temperatiirai, bet ir lielaks un tadé] seviski izdevigs.
Technisku iemeslu dé] §is gaismas izlietoSana lidz Sim ir apro-
beZota, bet ta varbiit ir ndkotnes gaisma.

Tagad sadai apgaismosanai lieto stikla caurules, kuras at-
rodas dazddas stipri retindtas gazes. Gaismas krasa atkara-
jas no gazes. Gaiss dod iesarkanu, oglskabe tiru baltu gaismu.
S8adu apgaismosanu ar dazadam krasam lieto reklamu noluka.
Attieciba uz hlglenas visparéjam prasibam, 31 gaisma pilnigi
tam atbilst, jo gaisa bojaSanas pavisam nav un siltuma pro-
ducé3ana ir nieciga. Tikai lidz §im nav zinidms, ki So gaismas
avotu spektrs ietekmé acis, jo tas stipri atSkiras no dienas
gaismas un citu apgaismosSanas veidu spektriem.

Higiénas prasibas. AttiecibAa uz maksligo apgaismo-
Sanu, higiéna uzstida divas rindas prasibu, no kurdm viena
ziméjas uz gaismas ietekmi uz acim un otra uz
telpu gaisa sabojaSanos un technisko ap-
kalpo§anu. Prasibas ir sadas:
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I. rinda:

1) Gaismai jabut pietiekosi stiprai;

2) gaismai jadeg péc iespéjas mierigi, bez mirdzésanas;

3) gaisma nedrikst apzilbinat;

4) gaismai jabiit vienmérigi sadalitai pa telpu, bez asaim

énam.
II. rinda:

5) Gaisa sabojasanai ar degSanas produktiem jabiit péc

iespéjas mazai,

6) tdpat ari slégtu telpu gaisa temperatiras kapSanai;

T7) péc iespéjas janovers saindéSanas, nedrosiba no uguns,

eksplozijas un citi nelaimes gadijumi;

8) apkalposanai jabuit vienkarsai.

No divim apgaismoSanas sistémam, kas $m prasibam at-
bilst vienadi, dod prieksSroku tai, kas ir 1étdka.

ApgaismoSanas sistému novértéjums. Jau
no higiénas prasibu saraksta redzams, ka neviena apgaismo-
Sanas sistéma tés neizpilda pilnigi. Vislabak to vél dara elek-
triskd apgaismoSana. Bet ari td neizpilda pédéjas divas tech-
niskés prasibas. T&a neizslédz briesmas, un apkalpoSana nav
vienkarsa.

Pirmo prasibu attieciba uz gaismas stiprumu ted-
rétiski var izpildit ar visiem apgaismosanas veidiem.

Otra prasiba attiecas uz gaismas mierigo deg§anu.
Liesmas mirdzéSana stipri apgriitina lasiSanu un rakstifanu
un visus smalkos darbus. Nemierigi deg sveces, atklati deg-
gazes degli, arl elektriskds loka lampas, kamér mainiga strava
elektriskas kvéllampas, kas mainas 20—70 reiZu sekundé, miisu
acim paliek nepamanama. Elektriskas spuldzes ar pastdvigu
stravu un petrolejas lampas So prasibu izpilda vislabak.

Loti svariga ir prasiba, lai gaisma neapZilbinatu. So
prasibu var izpildit tikai netie§i, jo pat visvajakie gaismas
avoti, ki sveces un maza petrolejas lampa, apZilbina, ja uz
tiem tieSi skatas. Tade] gaismas spoZumu samazina ar abaZii-
riem, vikiem, vai necaurspidigiem un pusnecaurspidigiem stik-
liem. Var ari uzkart gaismas avotus zinama augstuma
virs galvas vai aiz muguras, lai nevajadzétu tiesi
skatities gaisma. Koncertzalés, klausitavids un visur, kur cil-
veku piespiez ilgu laiku skatities viend virziend, nedrikstetu
uzkért lampas zemak ki zem 45° lenka, kuru izveido hori-
zontala linija, kas iziet no p&@déjas rindas klausitaju acim.
Tédé] ari nedrikstétu uzkart lampas uz pasas skatuves, bet va-



jadzibas gadijumi apsegt tds klausitidju virziend ar necaurspi-
digiem vakiem.

Pédéja prasiba, kas attiecas uz acu higiénu, ir vienmé-
rigd gaismas sadaliSana telpd pa visam darba
vietdim bez asam énam. Izklaidéta dienas gaisma taisni
tade] ir tik patikama, ka td vislabak izpilda So prasibu un
gandriz nemaz nedod énu. Ar mdksligo gaismu 8o pra-
sibu var izpildit dazada veida. Tas atkardjas no nolika. Ja
telpa atrodas vairakas darba vietas, piem., skolas
klasés, tad biuitu wvajadzigs sniegt katrai vietai pietiekoSu
gaismu, nepielaiZot asas @nas starp tam. Ja var uzstad-
dit daudz ne seviski stipru lampu, tad augstias tel-
pas biitu ieteicams sadalit &is lampas vienmérigi pa telpu
un piekart tads péc iespéjas augstdk, lai tis ar acim un
horizontdlu Iiniju izveidotu vismaz 45° lepki. Tas ir va-
jadzigs, lai izvairitos no apZilbinidSanas. Zemakas tel-
pas, kur nevar sasniegt Sadu lepki, biitu ieteicams uz-
maukt lampam no apakSas mazus abazirus vai nemt spuldzes,
kuru apakséja dala ir no balta pienstikla, lai nevajadzétu tiesi
skatities gaisma. S&du apgaismoSanu sauc par tiesSu un ta,
saprotams, ir ari relativi vislétdaka, jo gaisma tieSi, bez zaudé-
jumiem, sasniedz tds vietas, kur ta vajadziga. So gaismu var
vél ievérojami pastiprinat ar spidosiem reflektoriem, ku-
rus piestiprina virs lampam. Vienas normaélsveces gaismas
intensitati tads balta kartona atgaismis pastiprina Iidz
23 metrsvecém, pulieréta metalla atgaismis — lidz 64 m. sv.
un puslodigs reflektors pat lidz 260 metrsvecém, jo tas novirza
visu gaismu vienad virziend. Sadus reflektorus izlieto bakas.

Ja turpretim var uzstadit tikai vienu, bet pietie-
kosi stipru lampu, vai nelielu lampu skaitu, tad vien-
mérigu gaismas sadaliSanu var vislabdk sasniegt ar t. s. ne-
tieSo apgaismosSanu. Lampu vai lampas piekay pasu
griestu tuvuma. Griestus un sienu augséjo dalu nokraso spi-
digd baltd krasd. Zem lampas piekar necaurspi-
digu metalla reflektoru, kas no augsas ir gluds un spidoss.
Sis reflektors gaismu nelaiz cauri uz leju, bet reflekté to pret
griestiem un siendm. Pédéjas reflekté gaismu tdlak uz leju
visos iesp€jamos virzienos. Péc sava izcelSanas veida §1 gaisma
Iidzinas izklaidétai dienas gaismai un ir Joti vienmérigi sadalita
pa visu telpu, bez asam énam. 85I apgaismosanas veida trii-
kums ir relativi liela dardziba, jo ar divreizéjo reflekté-
Sanu ap 50% gaismas iet zuduma un tadé] japem stiprakas
lampas.



Taisni pédeja iemesla dél biezaki lieto t. s. pustieso
apgaismoSanu. Sis apgaismosanas veids atSkiras no ie-
priek3éjas tieSds apgaismoSanas tikai ar to, ka pilnigi necaur-
spidiga reflektora vieta zem lampas piestiprina piena
stikla puscaurspidigu reflektoru. S8da gadijumi
lielaka dala gaismas iet tieSi piena stiklam cauri uz leju, bet
dala, tapat ka ar netieSo apgaismoSanu, tiek reflektéta pret
griestiem un sienim un no turienes uz leju. Enas ir mazliet
asakas nekd no netiesds apgaismoSanas, bet toties gaismas
zaudéjums nav tik liels. ApgaismoSana iznak letaka. Tade]
td ir seviSki ieteicama skoldm un taml. iestddem.

H1g1enas sanitdras un techniskas prasibas
arl ir loti svarigas. Pirmi attiecas uz gaisa sabojaSanu ar
degSanas produktiem. Samérd visvairak ldens
tvaiku, oglskabes un siltuma producé sveces, vi-
déji — petroleja un gaze, acetiléns un spirts, vismazak —
elektriska gaisma. DaZreiz no nepareizas degSanas rodas ne-
pilnas deg$Sanas produkti, ka, piem. kvépi, smir-
doSs ogludenradis, indigais oglekla monoksids, akroleins u. c.
Kvépi boja visus priek8metus un prasa pamatigu tirifanu.® Ci-
tas vielas rada galvas sapes, nogurumu un pat nidvigu saindé-
Sanos.

Higiénas prasibu, kas ziméjas uz siltuma produk-
ciju, vislabak izpilda elektriskd apgaismoSana, vissliktak —
sveces. Vidi stav petroleja, deggéze un acetilens.

Pirma techniska prasiba attiecas uz ugunsgrékiem,
eksplozijam, saindéSanos un citiem nelaimes
gadijumiem. VisbieZak ugunsgréki un eksplozijas izce-
las no petrolejas un spirta, loti bieZi aiz nolaidibas
un neapdomibas. No elektribas var izcelties ugunsgréks
aiz ,isd savienojuma“. No pieskarSanas elektriskajai stravai
var rasties apdedzindSands, vai pat iestﬁja.s nave. Saindésanis
zipé visbistamakais apgaismosanas veids ir tas ar deggézi,
kas satur oglekla monoksidu CO, un ar netiru acetilénu,
kas rada fosforidenradi.

Otra techniska prasiba attiecas uz apkalposanu un
prasa, lai ta4 bitu viegla. Visvienkarsika ta ir ar svecém
un petrolejas lampam. Lampas ar kvélzekitém prasa lielu uz-
manibu. Elektriskds gaismas aizdedzind%ana ar pogas pagrie-
Sanu ir loti vienkirsa, bet vismazdka izlaboSana prasa lietpra-
téja technika izsaukSanu un bez attiecigas zinaSanas ir bistama.



IV Kollektiva higiéna.

- Kollektiva higiéna péta tos miisu apkartnes faktorus, kuri
rodas, daudz cilvékiem dzivojot un stridijot kopd viend vieta.

- Starp vissvarigdkam pilsétu kollektivas higiénas problé-
mam jamin pirma vietd fidens apgide un atkritumu novakSana.
Par pirmo jau bija runi nodalé par tdeni.

18. Atkritumu novaksana.,

Kultiirvalstis pastav , likumi par zemes, fidens un- gaisa
aizsargasanu no sabojasanas“, 8adu likumu noliks ir: 1) aiz-
kavét lipigo slimibu un citu kaitéklu izplatiSanos pa tGdeni un
zemi; 2) pasargadt dzeramo Tdeni no samaitdsanas; 3) pasar-
gat zemi no samaitiSands; 4) aizsargat gaisu no sabojaSanis
ar smirdosiem un kaitigiem piemaisijumiem; 5) pabalstit ezeru
un upju zivju bagitibu. Sie likumi izstradati uz higiénas pra-
sibu pamata attieciba uz notekidenu fizisko, kimisko un bakté-
riologisko sastavu.

Higiénas prasibas. Ievérojot miusu laiku paaugstinatas
techniskas iespéjamibas higiéna prasa: 1) lai labi funkeio-
néjosa atkritumu = novakSanas sistema aptvertu vi-
sus atkrit umus, ne tikai notekiidenus, bet ari sausos
atkritumus; 2) lai atkritumu novaksana notiktu tik pil-
nigi, tik atri un tik talu no cilveku majam un tu-
vakids apkartnes, cik vien tas iespéjams; 3) lai atkritumus
novacot nesaceltu puteklus, netirumus un
sliktu smaku; 4) lai atkritumus piendacigi par-
stradatu, iekams tos ielaiZ upé, vai ezerd, vai zemé, un
padaritu tos veselibai nekaitigus; 5) lai atkritumus, péc
iespéjas, izlietotu lauksaimniecibd k3 méslus un 6) lai pasar-
gatu ari Gdens floru un faunu no kait&jumiem.

Atkritumu veidi un daudzums. Izskir Sidas galvenas at-
kritumu grupas: 1) cilveku un dzivnieku ekskrémentus un
mizalus; 2) majturibas notektidenus; 3) technisko uzn&émumu
(fabriku) notekiidenus; 4) lietu un sniegu; 5) sausos maj-
saimniecibas atkritumus; 6) ielu saslaukas; 7T) dzivnieku
Iikus.
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Cilvéku un dzivnieku atkritumi. Vienam ecil-
vékam skaita ap 400 1 mizalu un 34 kg sausu izkarnijumu
gada laikd. &ie atkritumi spéj stipri pat. Zirgs producé
5000 kg, liellopi ap 12000 kg, cika 1400 kg, aita 700 kg atkri-
tumu, no kuriem *w dalas ir mizali. Mazas pilsétds ar daudz
méajkustoniem dzivnieku atdalijumu ir divreiz vairak neka cil-
véku atdalijjumu, lields pilsétds tie ir apméram vienada dau-
dzuma. Kanalizaciju ierikojot, §im apstdaklim japiegriez vériba.

Majsaimniecibas notekiideni Tiem pieskai-
tami virtuvju, vannu un mazgasanas tudeni. Vienam cilvékam
rékina 50—60 1 diend (18000 1 gada). Saimniecisko notek-
idenu sastavs ir Joti mainigs. Tie satur baribas vielu atlie-
kas, salus, ziepes, smiltis un netirumus, bet ari mizalus, izkar-
nijumus, glotas, asinis, strutas u. t. t. Sie Gideni satur daudz
organisku puasSanas spéjigu vielu un ari lipigo slimibu diglus.

Technisko uznémumu notekiideniem ir Joti
dazads kimisks saturs, atkariba no fabrikas rakstura. Seviski
daudz organisku puaSanas vielu atrodas lopkautuvju un gére-
tavu notekiidenos, kas satur asinis, galas un tauku atliekas,
tapat arl pienotavu notekiidenos ar piena atliekam, stérkelu
un cukura fabriku kartupelu un bieSu atkritumos un alus da-
ritavu miezu tiriSanas Gidenos. Ari limes viritavas, spirta da-
ritavas, vilnu vérptuves, krasotavas izlaiZ notekiidenus, kuri
satur daudz organisku vielu, kas viegli pariet pafana. Fa-
briku notekiideni biezi ir karsti, satur skabes un sarmus,
krasu vielas un indes, ki arsénu, dzivsudrabu, chloru u. c. un,
ja tos neapstrada, ir daZreiz loti kaitigi zivim un fidens au-
giem. Lielas riipniecibas pilsétas Sie notekiideni lidzinas ap-
méram pusei no visiem notekiideniem.

Sniegs un lietus uzpem visus netirumus un pu-
teklus no jumtiem, sétam un ielam un tade] satur daudz ne-
SkistoSu anorganisku un organisku vielu, arl kustopu un cil-
véku izkdrnijumus un mizalus. Sis TGdens ir spéjigs pit un
tade] pieskaitams atkritumiem.

Sauso majsaimniecibas atkritumu dau-
dzums Joti stipri mainds atkariba no vietéjam paraZam gatavot
édienus un apkurinat dzivok]us. Atkritumi sastav no pelniem,
virtuvju atlieckdm, papira, stikla Skembelém, konservu bun-
dzam u. t. t. Sadu saslauku gada laika sakrdjas ap 120 kg
uz cilvéku. Tas satur organiskas vielas, kas ir spéjigas put.
Pelni satur ievérojama daudzumé fosforskabi, kaliju, slapekli,
kas ir noderigi lauku apmeésloSanai.

Ielu saslaukas sastdv pa lielakai dalai no zirgu
mésliem, papira gabaliem, smiltim un citam ielu bruga sa-
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stivdaldm. Gada laikd uz cilveku rékina ap 200 kg, bet
saslauku daudzums un sastdvs atkarijas no bruga veida
(éoseja;., granits, asfalts) un satiksmes lidzekliem (zirgi, auto-
mobili).

Dzivnieku 1liki lielas pilsétas sastdda diezgan pravu
atkritumu daudzumu un prasa atru novak3anu vai iznicinaSanu,
jo sastdv no organiskdm vieldm un atri sak pit.

Visu atkritumu organisko vielu daudzumu, kuras spéjigas
piit, noverté uz 700—900 kg uz cilvéku gada jeb 70.000—20.000
tonnam (& 1000 kg) uz 100.000 iedzivotdjiem. Bez tam veél
nak klat cilvéku un dzivnieku Iiki. Sini daudzuma nav ieskai-
titas fabriku notekiidenu organiskas vielas, kuru ir tikpat
daudz, daZreiz pat vél vairdk. No Sadiem skaitliem nav griti
secinidt, ka So milzigo daudzumu pit spéjigu organisku vielu
novaksana no cilvéka tuvuma ir Joti svariga sanitiara probléma.

Atkritumu sanitarid nozime stiv sakarid ar to
piisanas spéju un infekeijas briesmam, kas no tiem celas. Tie
samaitd zemi, Tideni un gaisu.

Atkritumu novakSanas sistémas. Pamatojoties uz mi-
nétam higiénas prasibam, novaksanas sistémam jaapvieno
visi atkritumi, ka skidrie, t3 ari sausie. Kaut gan visu
atkritumu starpa cilveka atdalijumi ir visbistamakie, tad
tomér sistéma, kas novaktu tikai Sos atkritumus, butu ja-
uzskata par nepietiekosu, jo tie, pastdvot centrdlam #idens-
vadam, sastidda tikai 1% no visiem Skidriem atkritumiem un
pat uz laukiem, bez Gidensvada, tikai 5%. Ja visu citu netiro
tideni (99%) izlietu tiesi sétds un uz ielam, tad tas stipri sa-
maitatu zemi un gaisu. $adu paradibu tomér novéro diezgan
biezi uz laukiem. ;

Starp skidro atkritumu noviksanas sistémam izskir 2 gru-
pas: aizvesanas un kanailizicijas sistémas.

AizveSanas sisté@émas. Lietojot §is sistémas, cil-
véku atkritumus savac specidlas bedrés vai traukos un péc tam
aizved ar ratiem vai citd veidd. Seit iz8kir bedru sistému,
mucu sistému un sistému ar fekaliju parstradasanu. Sis si-
stémas neizpilda pirmo higiénas prasibu, proti, atkritumi pa-
liek ilgaku laiku, daZreiz ménesiem ilgi, cilvéka tuvaka ap-
kartné un, protams, sabojid dzivoklu gaisu ar smirdosam ga-
zém un loti biezi samaitd ari zemi un gruntsiideni, ja bedres
vai trauki ir nepareizi ierikoti vai parpilditi.

1. Bedru sistéma. Atkritumus uzkrdj marétas
bedrés. Atkritumu uzkraSana sikas atejas vietd. Pédgja
nedrikst samaitat dzivokla gaisu. Tai nepiecieSama atseviska
pieeja un logs uz dru. Katram dzivoklim vajadzétu biit sava
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atejas weta, jo kopigi lietojot ta var izplatit lipigas slimibas.
Katra zina jaieriko vedlnasanas cau rule, kas sakas
bedré un izbeidzas virs jumta. Loti 1zdev1g1 ievadit So ecauruli
kddi skursteni Vislabak piemérots ir virtuves skurste-
nis, jo pédé€jo silda cauru gadu katru dienu. No sasilSanas
rodas stipra gaisa kustiba uz augsu, kas energiski novada. ga-
zes no bedres.

PaSas bedres jabavé no kiegeliem vai granita akmeniem,
kas ar cementa vai asfalta palidzibu padariti necaurlaidigi.
Apkart vél apliek bedri ar 25—30 em biezu mala kartu, Ne-
tirumu bedre jiieriko Arpus majas. Majas fundaments
un bedres siena nedrikst bt kopéja, jo Skidrais bedres saturs
ar kapillaritates palidzibu iesiiktos méjas siend. Uz vienu
cilvéku skaita 0,3 m® bedres tilpuma, ja bedri tirl 2 reiz gada
un pie tam n'ekids idens netiek . tur izliets. Bet ieteicams
biivet mazdkas bedres, lai tas tiritu bieZadki (4—#6 reiz gada).
BieZi var atrast, ka bedrei trikst dibena. Tad, saprotams,
bedres saturs siicas zemei cauri un ieklast gruntsiideni. &a-
das bedres sauc par ietveroSam akam. Ja tds atse-
viski stdvosds saimniecibds vél biatu pielaizamas, tad apdzi-
votas vietds un pilsétds tas ir pilnigi aizliedzamas. To sle-
pena ierlkoSana (ko ari Latvija novéro diezgan biezi) liecina
tikai par namipaSnieka zemo socidlo apzinu, kurs piespiez kai-
minus lietot netiru akas udeni, lai tikai varétu ietaupit
bedres satura izveSanas maksu.

- 2, Mucu sistéma ir loti lidziga bedru sistémai, tikai
bedres vieta majas pagraba atseviska telpa atrodas hermé-
- tiski slegta muca atkritumu uzpemsSanai. Ar So sistému
sasniedz pietiekoSus rezultatus tikai tad, ja muecas aizveSanun
izdara loti kartigi un régulari. So sistému ari sauc par ., Hei-
delbergas sistéemu” un tagad gandriz vairs nelieto.

3. Sistémam ar fekaliju apstradasanu ir
noliiks no vienas puses iznicindt slikto smaku un no otras —
parstradat fekalijas maksligos meéslos lauksaimniecibas vaja-
dzibam. Lieto stipri higroskopiskas vielas, kad kiadras, meln-
zemes un pelnu pulveri, kas uzsGic mizalus un Skidros izkar-
nijumus. 100 g sausa kiidras pulvera ir spéjigi uzsiikt 500 lidz
1000 cem ndens. Atejas vietds ieriko kastites ar $o materiilu
un ar lapstinu Katrreiz péc lietoSanas uzmet 50 g kiidras vai
cita materidla bedres saturam vai ari ar specidlas automatiskas
ierices palidzibu, atejas vaku slédzot, uzber kiidru. Latvija
kiidra ir viegli un 1éti dabiijama, un ir ari patentéti un prak-
tiskd dzivé parbauditi kiidras klozeti. 81 metode ir seviski
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ieteicama, jo ta vienkdrSo ateju tiriS8anu un novérd pilnigi
smaku; bez tam ieghist loti vértigus méslus.

Otrais aizveSanas sistémas svarigais punkts ir bedrés uz-
krato atkritumu- novaksSana. Lieto specidlas hermétiski
sléedzamas mucas, no kuram izpumpé gaisu. Ar So sistému
var pilnigi novérst sliktds smakas izplatiSanos un zemes sa-
bojasanu ar netirumiem,

Tresais aizveSanas sistému svarigais punkts, kas parasti,
seviski lielas pilsétds, kur nav kanailizdcijas, rada nopietnas
gritibas, ir atkritumu talakais liktenis. Mazas
pilsétas daZreiz ieriko pudreta fabrikas, kur atkritumus,
sajauktos ar kiildru vai ari bez kudras, apstrada ar atSkaiditu
serskabi, lai saistitu amonjaku, un péc tam izkalte. Bet pa-
rasti iendkumi no ta4 pardoSanas apkartnes lauksaimniekiem
nesedz izdevumus, un pilsétdm japiemaksi klat par pudreta
fabrikas uzturéSanu. No higiénas viedokla pret Sadu atkri-
tumu apstridasanas metodi nav iebildumu, ja tikai pudreta
fabrika atrodas pietieko$a attaluma no pilsétas.

Daudz sliktdk, ja zinAma attdluma no mitnes ieriko iz-
gaSanas vietas. No higiénas viedokla tds nevar atzit.
Tas ir visaugstikd méra neaistétiskas, sabojd gaisu jo tala
apkartné, vasarad tur savairojas musas un citi insekti milzigos
daudzumos, bez tam atkritumi netiek izmantoti.

Péc Dr. Belousova var rikoties 3adi. Zemes gabalu,
1 hektaru uz 1400 iedzivotdjiem, iedala 5 dalas, 4 apséj ar
labibu un sakném. Piekto dalu izlieto atkritumu izgaSanai.
Pédéjos pastavigi apay. Nakamo gadu izlieto citu zemes dalu.
Tadejadi zeme netiek pardak apgritinita un var 4 gadus at-
pisties. Apkartne necie$ no sliktds smakas un musam. Ze-
mes eksploatacija sakpu un labibas audzéSanai nes pat zi-
namu pelnu.

Ar lopu atdall_jumlem jarikojas puslhidz tapat ka
ar cilveku atdalijumiem. Tos jasavac labi slégtds un tdeni
necaurlaidigids bedrés un péc iespéjas biezi jaizved no pilsétas
robeZam, lai tos izlietotu méslosanai vai parstradatu pudreta.
Dzivnieku mésli var saturét patogenus diglus, seviski tetanus
bacillus, Méslu kaudzes cilvéku dzivoklu tuvuma ir Joti nehi-
giéniskas, seviski, ja tur izgdZ arl cilveku atdalijumus, ki tas
nereti notiek uz lauklem Gov;u, zxrgu un citu majkustonn
kiitis jaieriko ar cietu gridu, jariipg&jas, lai mizali notecétu se-
viskés bedrés, bet neiesiiktos zemé zem kiitim. No bedrém tie
jaizved prom.

Saimnieciskie notekiideni. AizveSanas sisté-
mas novae tikai cilvéku atkritumus, kas pat uz laukiem, centra-



lam #idensvadam triikstot, sastdda tikai ap 5% mno visiem
Skidriem atkritumiem. Saimniecisko notekidenu
daudzums ir daudz Heldks. Jarékina 50—60 1 uz -cilveku
diend. Loti bieZi jakonstaté, ka tos vienkarSi izlej sétas un
darzos, kur Udens ieslicas zemé&; netirumi pamazam sakrit
zem gaisa un saules ietekmes, protams, sabojdjot pie tam vi-
sas apkartnes gaisu un radot bezgaligi daudz muSu vasaras
laikd. No otras puses, ierikot saimniecisko notekiidenu uz-
krasanai necaurlaidigas bedres nav ieteicams, jo notekiidenu
izveSana no 8idam bedrém izndktu par dargu.

Atseviski stavoSas majas, skolds, slimnicds, fabrikas, ka-
zarmas, dzelzcelstacijas daZreiz ieriko savu Ipasu idensvadu,
pacelot Gdeni ar siikna palidzibu majas béninos stavosa re-
zervuard, no kurienes tidens sadalas pa caurulém visas telpas.
Sddos gadijumos ieriko parasti ari idens skalojamus klozetus
un ar slégtdm kanalizacijas caurulédm aizvada visus notekiide-
nus zinadma attdlumd no ékdm specidlds ietaisés biologiskai
tiriSanai. 8&is ietaises ir tuvaki aprakstitas nakoSa nodalijuma
par kandliziciju. Tikai péc $adas biologiskas tiriSanas var
notekiidenus ielaist upé vai arl zemé. Ari tados gadijumos,
kur nav privata tidensvada, un kur visu fideni sme] no akam,
bitu loti ieteicams saimniecibas notekidenus izliet slégta ka-
nali un zinadmi attadlumd no &kas nodot tos biologiskai tirisa-
nai. Sacitais attiecas ari uz mazam pilsétdm un apdzivotim
vietam, kur ieriko kanalizicijas caurulu tiklu, lai visisaka cela
aizvaditu notekiidenus upé vai ezerid. S8inis gadijumos vaja-
dzétu izdarit notekiidenu biologisko tiriSanu un tikai péc tas
ielaist tos upé vai ezera.

Kanializacija. Tagad higiénas prasibas attiecibd uz
atkritumu novakSanu no pilsétam apmierina daudz vienkarSak
un pilnigdk ar kanilizacijas palidzibu. Saprotams, sausas maju
un ielu saslaukas janovac atseviski.

Moderna kanalizicijas sistéma apmierina pilnigi divas hi-
giénas prasibas, proti, atkritumi tiek novdkti no cilvéku ap-
kartnes bez laika zaudéjuma un nesaboji gaisu un zemi. Lai
tos vél padaritu nekaitigus, tad tos pirms ielaiSanas upé
vai ezerd apstradia. Sim apstaklim tagad piegriei jo sevisku
véribu. Tikai $os atkritumus gandriz vairs neizlieto ka méslus
lauksaimnieciba. Tas, protams, rada zinamus zaudéjumus, bet,
kd jau agriak teikts, pat mazas pilsétas atkritumu izlietoSana
lauksaimniecibai saistita ar lielam gratibam. Jo vairdk tas
attiecindms wuz lielpilsétam, kur nav citas izejas, ka ielaist
parstradatos atkritumus upé vai ari aizvest tos jura.
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Kanilizdcijas tikls sdkas izlietnés zem iidens kraniem,
vannas un klozetos. Ields ir izlietnes lietus fidenim. Visas
vienas mijas caurules savienojas kopéja caurulé, kura novada
fideni no majas ielas kandld, kas iebiivéts zem ielas vidus un
uznpem visas maju caurules. Beidzot visi ielu kanili savieno-
jas viend vai vairakas magistrilés jeb kollektoros, kuri liel-
pilsétas daZreiz ir tik lieli, ka cilvéks var stivét un tanis
braukt ar laivu. Kollektori novada notekiidepus vai tiesi uz
upi, vai to apstradasanas vietu.

Kartigai kanalizacijas funkcionéSanai vajadzigs cen-
trdls idensvads, kas dod pietickoSu tidens daudzumu.
Tadé] pirms kandlizicijas ierikoSanas vajadzigs uzbiivét
centrilu tdensvadu un piespiest visus namipasniekus savas
mijas pievienot itidensvadam.

Lai izpilditu higiénas prasibu, péc kuras notekiideni ja-
padara nekaitigi, iekams tos ielaiZ kada dabiska Gidens tvertné,
vispar notekiidenos mégina padtrinit un pastiprinit dabiskos
pastiriSanas procesus. Zinamos gadijumos, ka, piem., Rigi,
var ielaist notekiidenus upé bez 1eprlekse3 R o
risanas. Pec Petenkofera tas lespejams. ja upes
fidens daudzums, kas uznem notekiidenus, ir vismaz 15 reiz
lielaks neka notekiidenu daudzums.

Notekiidenu apstriaddSana. Visos citos gadijumos augsa
minétds higiénas prasibas izpildianai notekiideni prasa ap-
stradasanu, lai sasniegtu pietiekoSsu tiribu. So mérki var
sasniegt dazida veidd atkaribd no idens rakstura un vie-
téjiem apstdkliem. Si apstridasana var biit: a) méchaniska,
b) kimiska un c¢) biologiska. Protams, var ari 3is metodes
kombinét.

Méchaniska tiriSsana ir visprimitivika metode.
S8im noliikam lieto daZdaZadu konstrukeiju sietus, redeles, gra-
beklus, kas aiztur rupjas peldoSas vielas. Parasti galvena kol-
lektora gald notekiidenus ielaiz vél baseina, t. s. smilSu uz-
tvéréja kur tidens straume stipri paléninas, un smiltis un
citas peldo$as vielas nogulsné. Ar S$adiem panpémieniem var
atbrivot notekiidenus no 10% neskistoSu vielu. P&déjas uz-
kraj kaudzés, komposté un pardod kd méslus vai ari sadedzina,
nogremdé jira vai aprok zemé atkariba no vietéjiem ap-
stakliem.

Tiri méchanisko notekfidenu apstriadaSanas procesu starpid
svarigu vietu ienem notekiidenu atbrivosana no tau-
kiem. Tauku uztvérgji ir daZidu sistému, bet visi pama-
tojas uz ta pasa prineipa, proti, ka tauki ir viegldki par fideni
un tadé] uzpeld Gidens virsdi, kur tos var uzkert.

Fermanis, Higiéna. 11
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Kimiskds metodes notekiidepu apstrddasanai ir
visvecikds un daZreiz dod loti tiru fideni. Lieto aluminija sul-
fatu, dzelzs sulfatu, dzelzs chloridu, sérskabi u. e.. No notek-
iidenu kimiskas apstradasanas rodas milzigas nogulsSnu masas,
no kuram upés rodas lieli sekli. Ceribas, ka §Is masas varétu
izlietot lauksaimnieciba ki méslus, nav attaisnojusas. Tadel
tagad kimisko tiriSanu wvairs nelieto ka patstavigu metodi,
bet vairak fidens sagatavoSanai biologiskai apstrada-
Sanai, DaZreiz fabriku notekiideni satur speciilas kimiskas
vielas, kuru iznicindSanai noder vienigi kimiskas metodes.

Pusceld uz biologiskdim notekiidenu tiriSanas metodém
stdv nostddindSana. NostddinidSanas bedres ir mi-
rétas tvertnes, kuras sSkérssiena sadala divas dalas. 8
Skerssiena nesasniedz tvertnes dibenu. Udens ietek viena pusé
un iztek — otra, bet lai ieklitu otra tvertnes dala, tam jano-
tek lidz dibenam. Peldo8as vielas, ipasi tauki un ziepes, paliek
tvertnes pirméas dalas virsii, kur tos var nopemt. Nogulsné-
jusas vielas sakrijas tvertnes dibenid un tiek izpumpétas, bet
pa dalai 8kist biologisku procesu dé]. Sidas bedres lieto vél
uz laukiem atseviSku maju notekiidenu apstradasSanai.

Tagad péc notekiidenu apstridaSanas ar sietiem un smilsu
uztveéréjiem tos biezi ielaiz nostadinaSanas baseinos.
Sie baseini ir lielas akmenu tvertnes, kurds tidens tek loti
léni (5 em/sek). Tvertnés iebiivétas Skérssienas, kas piespiez .
fideni tecét pa loti garu izliektu celu. Suspendétas vielas lénas
kustibas dél stipri nogulsné. No vieglam vielam attistds pel-
dosfa plévite un no smagdkim — nogulsnes. Notek-
tideni 3inis baseinos paliek tikai 2—3 stundas, jo tie nedrikst
piit. Parasti blivée vismaz divus nostddinaSanas baseinus un
tos tirl péc kartas ikkatru 2. vai 3. dienu, jo citddi nogulsnes
un Iidz ar to arl Gdens sak stipri pit un smirdoSas gazes
samaita apkartnes gaisu.

Biologiskas metodes. &is metodes izlieto dzivo
mikroorganismu iedarbibu uz organiskdm un anorganiskim
notekiidenu sastavdalam, ki ta jau minéta sakard ar Gdens
un zemes pastiriSands procesiem (sk. 48. 1. p.). Sakumi no-
tiek anaérobi puiSanas procesi, kuros slapekli saturosas clbal-
tumvielas sakrit amonjakd un amonija savienojumos (bez ska-
bekla). Veéldk, kad tdenim atkal piemaisds gaisa skabeklis,
rodas aérobi oksidacijas procesi un to rezultdtd nitriti un
nitrati. ;

Visvienkarsaka ierice biologiskajai notekiidenu tirisanai
irt.s. septiktanki jeb pidéSanas baseini. Tie
ievesti 1895. g. un patiesibd ir tie pasi nostaddinfiSanas baseini
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un bedres, kuri minéti iepriekSéja nodala. Parasti tos biivé
mazhet mazakus un dzilakus un atklatus. Sinis tankos dala
peldoSo vielu pacelas fidens virsi un apsedz pustoso fideni ar
biezu peldoSu kartu, caur kuru nekada smaka vairs izspiesties
nevar. Otra dala peldoso vielu nogulsné, un Sinis nogulsnés,

pretéji nostadindsanas baseiniem, tisam meg'lna radit stiprus

piSanas procesus. Zem peldosas kartas norisinas loti ener-
¢iski anaérobi sakriSanas procesi, idens atstdj péc dazam stun-
dam baseinu ievérojami dzidriks, tomér vél piistoZa stavokl.

Lielakd dala nogulSnu izskist. VISS tas notiek anaérobu pii-
$anas mikroorganismu darbibas rezultata.

Konstruéti daZadi piidéSanas baseini un septiktanki, kas
visi pamatojas uz td paSa principa un atSkiras cits no cita ti-
kai konstrukeijas techniskos sikumos. Pazistamaki ir t. s.
JLmsSeras aka“un Travisa ,hydrolytic tank”
Latvija izplatas modifikacija, kuru izgudrojis latvieSu meistars
Janis Steglavs. Septlkta.nlu un baseini prasa daudz
retdku tiriSanu (1—2 reiz gadi) neka nostadinaSanas baseini.
Seviski reti to prasa Steglava aka.

Septiktanki un piidéSanas baseini nevar pilnigi apmieri-
nat tadel, ka te notiek tikai anaérobi redukcijas procesi. Bet
pilniga biologiskd olbaltumu un citu organisku vielu apstra-
dasana aptver ari aérobus oksidacijas procesus. Tadé] Sadu
vienkarsako notekidepu apstradasanu ar ptsanu vien (t. i. ar
septiktankiem) var pielaist tikai tad, ja upe vai ezers ir pie-
tiekosi liels, lai uzpemtu é".idus nepilnigi apstradatus notek-
fidenus.

Aérobo metozu starpa izSkir dabiskas un miksligas.

-

Dabiskai notekidepu biologiskai tiriSanai lieto zemes filtré-
Sanas un tiriSanas spé&ju, bet maksligds metodes rada biolo-
giskos procesus ne ar zemes, bet citu materialu palidzibu. Bet
ka plrma]a, ta ari otra gadlj uma loti svariga loma ir mikro-

orgamsmlem

~Rasinafanas lauki. Tagad pldéSanas baseinus
biezaki lieto kd notekiidenu sagatavoSanas panémienu un péc
tam pédéjos nolaiz uz rasindSanas laukiem galigajai apstra-
dasanai.  Udens, kas iztek no pudéSanas baseina, ir vél pit
spejigs, satur sértidenradi, kas savienojas ar tidens dzelzi un
nokraso to melnu. Bez tam fdens ari smird. RasindSanas
lauki ir seviski sagatavoti zemes gabali. Notekiidenus vai mu
tieSi no kanilizacijas kollektora, vai pée iepriek§éjas apstra-
dasanas piidéSsanas baseind aizvada uz rasinaSanas laukiem
un ar daudz mazu ka.nﬁ}u palidzibu sadala pa tiem planos sla-

11#*



— 164 —

nos. Udens filtréjas zemei cauri un 1—2 m dziluma sastop
caurulu sistému. Sim caurulém ir izurbtas sienas. Uz rasini-
Sanas laukiem izlietais fidens péc filtréSanas zemei cauri no-
klust Sinis caurulés. Sis caurules savienojas novadkanali, kas
ietek upé, ezerd vai diki.

RasinaSana iedarbojas uz notekiideniem divéjadi. No vie-
nas puses, filtreSanas laikd zemes sliniem cauri notekudeni
atbrivojas tiri méchaniski no gandriz visim suspen-
détam vielim un gandriz visiem mikroorganismiem. No otras
puses, visi minerdlizdcijas procesi norisinds zeme
seviski energiski skabekla klatbiitné un ar baktériju palidzibu.
Sads tdens vairs nav pit spéjigs.

Maksligas biologiskas metodes. Ja aiz ka-
diem iemesliem pilséta vai kdda apdzivota vieta mevar ierikot
rasinasanas laukus, tad izlieto maksligas biologiskas tiriSanas
metodes. Principa tas atgadina rasinasanas lauku minerali-
zacijas procesus. 3Sis metodes ir noderigas ne tikai lielam un
mazam pilsétam, bet ari mazdkiem kollektiviem, ki kazar-
mam, nometném, slimnicim, skolam, ja tie ieriko Tidensvadus
un lidz ar to ari vannas un skalojamus klozetus, un notek-
Gdenu daudzums ir liels. Sis metodes sauc ari par oksida-
cijas metodém hdens tiriSanai un pasas ierices par biolo-
giskiem filtriem. Izskir divus notekiidenu biologiskus
filtrus: 1) kontakt- jeb intermitéjoSos filtrus un 2) pilienu
jeb nemitigos filtrus,

Katra zipd notekitdeni jatirl vispirms meéchaniski ar
smiliu uztvéréjiem no visdm peldofdm vielam un tad ar pi-
Sanas baseiniem saskaldot olbaltumvielas.

Kontaktfiltri ir lieli akmenu muréti baseini, kas
1—2 m augstumi pilditi ar 3—10 mm lieliem koksa, Slagas
vai kiegelu gabaliem. Baseina saturu sauc ari pau oksi-
dacijas kermeni. Udens Sinis baseinos stav 1—4 stundas,
péc kam to nolaiz upé vai ezerd. Tas vairs nav spéjigs pit.
Kameér fidens stav baseind, Gideni esoSas peldoSas vielas no-
séZas uz koksa gabaliniem, uz kuriem attistas biologiska plée-
vite, kas sastdv no organiskam vielam, mikroorganismiem un
citam dzivam biatném. §i plévite aiztur peldoSas vielas adsorp-
cijas cela jo ilgdk, jo vairak un saskalda tds. Kad péc udens
izlaianas baseins stav tukSs, sakriSanas produkti tiek galigi
oksidéti.

Pilienu filtri ari sastiv no koksa, Slagas vai kie-
gelu gabaliem 50—100 mm diametrd, bet atS8kiras no kontakt-
filtriem ar to, ka $o materialu uzliek tideni necaurlaidigai kar-
tai nogriezta kona veida 3—6 metru diametra un 2—3 metru
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augstuma. Sie konveidigie filtri, t. s. oksidicijas kermeni, stav
briva gaisd, un notekiidepi ar specidlu ierici (t. s. sprinkleri)
no augsas nemitigi pilieniem noklist uz filtru. &inis filtros
peldoSo vielu aizturéSana, saskaldiSana un galigi oksidacija
notiek viend un tai paSa laika, jo gaiss visur var piek]it ba-
gatd mérad. Udens pastavigi nopil. Nondcis pée 10—15 mi-
niitém lidz filtra pamatam, Gidens ir tik tirs, ka vairs nav spé-
jigs pit, un ka to var ielaist upé vai ezera. Pilienu filtri
strada vél energiskaki par kontaktfiltriem.

Aktivéto diinu metode. M&gindjumos ar pidé-
Sanas baseinu nogul$niem bija konstatéts, ka to maksligi sa-
jaukSana ar gaisu, t. s. aéracija, stipri veicina un pa-
atrina slapekla nitrifikacijas procesus. Ja tidas ,aktivé-
tas diinas” péc tam sajauc ar notekiideniem, piegadijot
tiem vajadzigo gaisa daudzumu, tas ari 3inis notekiidenos ie-
rosina Joti stiprus mineralizacijas un nitrifikicijas procesus
un notekiideni tiek atri un pamatigi iztiriti. So ,aktivéto
dinu“ metodi tagad praktiski pielieto jau daudz vietds ar la-
biem panakumiem.

Notekiidenu dezinfekeija. Neviena no mak-
sligam biologiskam notekiidenu tiriSanas metodém neatbrivo
maju un pilsétu notekiidenus no mikroorganismiem. 3ada in-
ficétd nidens ielaiSana kada tudens tvertné jauzskata par bi-
stamu., Tadel epidémiju laikd rodas jautijums par notek-
tidenu dezinfekeiju. Dezinfekciju izdara ar chlorkal-
kiem, kurus pem 1 :5000 koncentraciji. Bet ar So pa-
némienu vél nevar drosi nonavét tuberkulozes bacillus. Tadél
seviSki tuberkulozes sanitorijas pedéjos gados lieto tas pa-
Sas chlorésanas metodes, kas aprakstitas nodala par
dzerama udens sterilizéSanu (sk. 68. Ipp.). Tikai chlora dau-
dzumus nem lielakus, jo ievérojama dala chlora savienojas ar
organiskam vielam un to sakriSanas produktiem un dezinfek-
cijas nolikiem iet zuduma.

Kanalizacijas sanitard nozime. Jau péc
laba centrala tdensvada ierikoSanas ievérojami samazinds sa-
slimstiba un mirstiba ne tikai no lipigdm slimibdm, seviSki no
védera tifa un asinssérgas, bet ari visparéja saslimstiba un
mirstiba no visim slimibam, lielakas iedzivotdju, dzivoklu un
visas apkartnes tiribas dél, kas iestdjas péc fidensvada ieriko-
Sanas. &1 saslimstibas un mirstibas samazinaSanas duras acis
vél daudz vairak, parejot no atkritumu aizveSanas sistémas uz
kanilizaciju. Visas lipigas slimibas samazinas, jo So slimibu
diglus kanilizacija atri aizskalo prom no cilvéku apkartnes.
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Ari zidainu un bérnu mirstiba no lipigdm slimibam samazinas.
So faktu neapSaubami pierada visu pilsétu un apdzivotu vietu
mirstibas statistika, ja tur ierlkota kanalizacija. Skaitli arl
pierada, ka fidensvadd un kanalizacija iegulditie kapitali loti
atri a.tmaksajas ar pelnu, jo tiek izglabtas vertigas m.lveku
dzivibas ar vinu produktivo darba spéku.

Sauso maju un ielu saslauku novakSana,
~ val nu pieturoties aizveSanas sistémai, vai arl kandlizacijai,
prasa savas atseviskas ierices. Vakar-Eiropas pilsétas sausos
atkritumus bieZi sadedzina specidlas krasnis ,destruktoros”,
ieprieks Skirojot tos metallu, stikla, lupatu un degoSos atkri-
tumos. Pelnus izlieto méslofanai vai kid uzbéruma materialu
ielam un Sosejam. Pa lielakai da]a.l pat sadedzinafanas izde-
vumi netiek segti. Jiras tuvuma esosas pilsétas saslaukas bleil
1zga.z taisni jara. :

: Dzivnieku liku (maitu) novikgana. Lielas

pilsétas krituSo lopu skaits nav mazs. Ari lopkautuves nereti
pieved slimus dzivniekus nokauganai, ku.ru gala ir nederiga
cilvéku lietoSanai.

Parasti pie lielakdm lopkautuvem pastﬁv specidla nodala
krituSo dzivnieku liku un nederigis galas izmantoSanai. Kon-
struétas daZidas krasnis (piem., Hartmana lcrasnis)
Liku dalas bez adas vispirms vara zem 3—4 atmosfairu Sple-
diena un proporcmnah paaugstinitas temperatiiras. Taukus iz-
lieto svecu fabrikacijai, Iimi — lipeklu pagatavoSanai, ar ga-
las pulveri baro ciikas, vistas un zivis. Adas iesdla uz 4 nedé-
1am un velak min. Gadijumos, kur dzivnieks ir kritis no ka-
das griutakas infekcijas, seviSki ja lieta grozas ap izturigam
sporim, ka, piem., liesas sérgas, plauSu méra gadijumos, bitu
ieteicams maitu pilnigi sadedzindt. Lieto specidlas krasnis
(piem., Kori krasnis).

Vietds, kur nav $adu krasnu, rikojas pée specialiem ve-
terinarpolicijas noteikumiem, kas  izdoti attieciba uz dziv-
niekiem, kuri ir nobeigusies ar akiitim ' infekeijas slimibam.
Pargjie liki jaaprok vismaz dzilds smilSu bedrés, iepriekS sa-
graizot adas un aplejot ikus ar kalkiem, darvu, karbolskabi
u. ¢. Virs likiem jauzber vismaz 1 metra bieza zemes karta.
Liku transportam pilsétas izlieto specidlus ratus ar celamam
iericém un fGideni necaurlaldlgu dibenu, kurus viegli var mazgat .
un dezinficét.
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19. Liku apglabasana.

No higiénas viedokla cilvéku liki uzskatami par visbista-
makam atkritumu vielam. Tapéc jacensas likus pec iespéjas
atri novakt no cilvéku apkartnes. Paslaik vishiezak to panidk
ar apglabasanu kapsétias, pie kam jacensas nesa-
maitdt gaisu, zemi un fideni cilvéku apkartné un novérst
brlesmas, kas draud no tadu personu hl-uem, kuras ir miru-
Sas no lipigam slimibam. Lai sasniegtu So mérki, higiéna uz-
stada vairakas prasibas attieciba 1) uz to, kas jadara ar Ii-
kiem pirms apglabasanas, 2) uz pasu apgla.bﬁ.éa.nu un 3) uz .
kapsétu ierikosanu.

Pirms apglabasanas higiéniki interesé 5 jautdjumi:
1) naves konstatéSanas veids; 2)' liku mazgaSana, apgérb-
Sana un uzglabaSana; 3) apbediSanas ceremonija un pa-
razas; 4) apbedifanas termin$ un 5) liku transports uz kap-
sétu un krematoriju. ‘

Navés konstatéfana. Pirms apglabasanas iesta-
jusas naves konstaté8ana, saprotams, ir nepiecieSsama. Par
. to intereséjas me tikai laji, bet ari &rsti. Laji arvien bistas
tikt dzivi aprakti. Tadeé] likums prasa 2 dienu termina ieve-
roSanu, agrak par kuru liki nedrikst apbedit. Péc 2 dienam
. visas naves pazimes ir tik skaidras, ka pat lajs tas pazist.
Arstus vairdk interesé ne pasas naves, bet tds célona kon-
statélana. Labi uzstadita naves célonu statistika vispirms vis-
labak raksturo tautas veselibas stavokli un aizrada sanitar-
iestadeém, kas seviSki biitu darams saslimstibas un mirstibas
samazinaSanai. Bez tam ndves célonu konstat&Sana atklaj ari
vienu otru naves gadijumu no lipigdm slimibam un dod ie-
spéju iznicinat infekeijas avotu. Ari vienu otru noziegumu
(piem., bérnu s]epkawbu, saindéSanos) var ta atklat.

: L1ku mazgasana 101:1 biezi ir pilnigi heka, bet to
prasa tautas parazas. Ta arl ir pilnigi pielaiZama, ja cilvéks
ir miris no kadas nelipigas slimibas. Bet ja vin§ miris no
lipigas slimibas, tad labak iztikt pavisam bez mazgaSanas un
Iiki parcelt zarka ar to pasu palagu, uz kura iestdjusies nave,
palagu vél samércéjot dezinficéjosa skldruma

: Liku apgérbs jaizvélas péc iesp&jas plans, jo biezas
dranas aizkave liku satriidésanu. Infekcidzus likus nemaz ne-
vajadzétu apgérbt, atstajot tos vela. Zarku taisa stipru un
ar udeni necaurlaidigu dibenu, virs ta uzber zidgu skaidas vai
kiidras kartu, lai novérstu liku skidrumu caurstkSanos.

Liku uzglabasSanu dzivoklos vajag péc iespéjas sa-
isinat, jo tie saboja gaisu, seviski mazos dzivoklos un karstd
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laika. Infekeidzi liki janogada péc iespéjas atri specidlos liku
kambaros. Pilsétas ieriko lepnas kapliéas tiesi paSas kapsétas,
un to lietoSana dazis vietds pat ir obligdtoriska.

Katrai tautai ir savas apbedifanas ceremonijas
un parazas, kas ir bieZi loti nehigiéniskas. Liku apska-
tiSana un skiipstisana, dievkalpojumi pie atklatiem zarkiem
rund pretim higiénas prasibdm un pret visu to vajadzétu vest
propagandu. Seviski Sie paradumi ir bistami, ja lieta grozas
ap infekcidziem Iikiem.

ApglabaSanas termins Likums paredz mini-
malterminu, par kuru atriki nevienu Iiki aprakt nedrikst. Lie-
1aka val3ku dala, ari Latvija, ir piepemtas 48 stundas. Ebré-
jlem ir atlauts apbedit Ilkus jau pirmas 24 stundas. Naves
gadijumos no lipigAm slimibdm terminu wvar saisindt. Labi
bitu ievest ari Iiku uzglabaSanai dzivoklos maksimailterminu
(5 dienas), kura parkapsana butu atlaujama tikai izpémuma
gadijumos.

Liku transports uz kapsétu izdarams zarkos un
specidli iekartotos, viegli tiramos liku ratos vai automobilos.
Ar lipigam slimibam miruSo liki batu aprokami tuvadka kap-
sétd. Sadu liku parvesana pa dzelzeelu vai kugl uz lielakiem
attilumiem bfitu atlaujama tikai péc ilgaka laika (ap 1 gadu).
Liku transportu pa dzelzcelu un kugos lielakd dala valiku re-
gulé ar specidliem noteikumiem.

Apglabasana. Eiropa visbieziakais apglabaSanas veids ir
aprakSana. Priek§ gadiem 70 saka ievest Ilku sade-
dzinaSanu.

Apraksanas mérkis ir likt likiem satradét, pie kam
pari paliek tikai kauli. Tulit pée naves sikas anaérobi pii-
Sanas procesi zarnds, bet velik, plsSanas mikrobiem
iespieZoties no zarnadm, ari visos organos. Pordozia, méreni
sausd zemé pihsana izbeidzas péc 3—4 meéneSiem, kam seko
léni norisoSi aérobi tridéSanas procesi. Vairdku-
(6—10) gadu laikd pamazam izziid visas mikstds dalas bez
sliktas smakas. Paliek pari tikai kauli, kurus var atrast vél péc
gadu tikstoSiem. Pa puSanas laiku attistas arkartigi indigi
Iiku alkaloidi (liku indes).

Daireiz likos, kas gul Gideni vai loti mitrd malaind zemé,
ari kop€jos kapos, pliSanas procesi apstajas, izcelas t. s. sa-
ponifikacija (liku vasks). 8is vasks ir peléka, homo-
gena, griezumi spidiga viela, gandriz bez smakas. 81 viela
kiist augstakd temperatira.

Ja turpretim likis léni izZist, piem., tropu tuksnesu kar-
stas smiltis, tad iestdjas t. s. mimifikaecija. Lield sau-
suma dé] pisana pavisam nenotiek, likis top pilnigi sauss.
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Daireiz péc saindéSanas ar fosforu, arsénu vai sublimatu ie-
stdjas mumifikacija, jo pGSanas baktérijas nevar attistities.

No apgérba gabaliem visilgaki uzglab3jas ada un zids (20
un vairik gadus). Egles un priedes koka zarki padtrina sa-
triidésanu, ozola zarki to palénina. Hermétiski slégtos me-
talla zarkos nereti izcelas nevélamais Iiku vasks skabekla tri-
kuma dél.

Kapsétas. Ja kapséta kaut cik pareizi ierikota un uz-
turéta kartiba, tad ta nedod iemeslu bazities par kadiem sani-
tariem traucéjumiem. Kapsétu gaiss ne ar ko neatSkiras no
cita aréja gaisa. Speciala gazveidiga liku inde neeksisté. Kap-
sétu gaiss ari neatstdj sliktu ietekmi uz kapsétu personila
veselibu. Gruntsiidens samaitdSanu var konstatét tikai tad,
ja starp bedru dibenu un gruntsiideni atrodas mazdk par
1 metru bieza zemes karta.

Kapsétam jabat briva daba, arpus pilsétas troksna, ar ba-
gitu vegetdciju. Vislabaka ir smalku smilSu zeme. Virs zarka
jabit 1 metra biezai zemes kartai, kas uznem puvuma gazes
un nelauj tdm iek]it gaisd. Pieaugusiem bedre jarok 1,56 hidz
2 metru, bérniem 0,75—1 metru dzila. Starpai starp divam
bedrém jabiit 60 ecm. Kapsétu lielums atkardjas no attiecigo
iedzivotdju un vidéja naves gadijumu skaita. Uz katru kapu
lidz ar starpam jarékina 4 kvadratmetri.

Katrs likis jaapglaba atseviska bedré. Pa lieldkai dalai li-
kuma ir paredzéts t. s. kapsétu termins, péc kura tai
pasa vietd var apglabat otru liki, ja par pirmo neviens
vairs neriipjas. Arzemeés ir pienemti 20—25 gadi, Latvija
33 gadi.

Liku sadedzinasana. Pirmo moderno kréma-
toriju uzbiavéja 1876. g. Miland. SadedzinaSanai 1ieto
800—1200° C sakarsétu gaisu. SadedzindSana ilgst 1%—2 stun-
das. Pari paliek 3—4 kg baltu pelnu, galvend kartd kalcija
fosfats. Pelnus sakraj skaistis urnds un uzglabd maiajas vai
ari speciali §im nolilkkam celtds &kas, t. s. ,kolumbarijas”, kas
parasti atrodas kapsétas.

No higiénas viedokla pret liku sadedzinaSanu neko nevar
iebilst, bet tai ari nav nekadu prieksrocibu, salidzinot ar pa-
reizi ierikotdm kaps&tdm. Sérgu laikos un uz kaujas laukiem
krematorijas nespéj izpildit savu uzdevumu. Pret sadedzini-
Sanu ce] arl &tiskus un religiskus iebildumus, talak baidas, ka
daZreiz ari noziegumu pédas var tikt iznicindtas. Ari zemei
atvelk veértigds méslu vielas.

Uz jaras miruSo likus parasti ietin audekld, pie-
stiprina kddu smagu priekSmetu un iegremdé jora. Higiéna
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%eit iebildumus nece]. Bet no tiesas medicinas wedokla
stav, saprotams, tie pasi iebildumi, ki pret liku sadedzmiéanu

Balzimésana. Atse\nskos gadijumos vajadzigs vai
vismaz vélams konservét likus, t. i. tidam partraukt pusanas
procesus un to vietd likt likiem izzut. Sim meérkim lieto daz-
dazadus dezinfekeijas Skidrumus. BalzaméSanu parasti izdara
tada veida, ka péc iespéjas izlaiz no lika asinis un ieé]ircina
zem spiediena asinsvados no 1% lidz 5 litriem kida no Siem
Skidrumiem, piem., 10% alkoholisku formalina Skidrumu vai
skidrumu, kas satur 10% chlomatnja, 5% formalma, 5% kar-
bolskdbes un &teriskas ellas.

20. Skolas higiéna. _

Misu laikos pareizas skolas izglitibas meérkis ir
harmoniska, pilnigi lidzvértiga bému miesas,
gara un dvéseles spéku attistiba. So idedlo
meérki paidagdgi var sasniegt tikai, ejot roku rokd ar hi-
gienikiem, kas censas pasargidt bérnu miesas un gara